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Современные темпы развития цивилизации улучшают жизнь 
человечества, но в то же время снижают его двигательную активность, что 
в совокупности с негативной экологией наносит существенный вред организму 
человека. Увеличилось число заболеваний, снижается активность иммунной 
системы, многие болезни, которыми болели в основном люди зрелого возраста, 
«помолодели» и как следствие – сокращение продолжительности жизни 
человека. Снижение двигательной активности – это один из многих негативных 
факторов, препятствующих нормальной плодотворной жизнедеятельности 
человека. 
Сохранение и укрепление здоровья студентов, формирование у них 
потребности в физическом совершенствовании и здоровом образе жизни 
являются одной из основных задач образовательных учреждений всех типов. 
Процесс физического воспитания в вузе, как и весь учебный процесс, 
регламентирован и обеспечен документами федерального уровня (приказ 
Министерства образования Российской Федерации от 1 декабря 1999 г. № 1025, 
примерная учебная программа, государственный образовательный стандарт). 
Этим созданы предпосылки для укрепления здоровья студентов, повышения 
качества физического воспитания в вузах. Для эффективной постановки 
физического воспитания, в образовательных учреждениях страны требуются, в 
том числе, современные программы физического воспитания с использованием 
новейших технологий, форм и методов физкультурно-спортивной работы 
в вузах. 
Легкая атлетика – наиболее массовый вид спорта, способствующий 
всестороннему физическому развитию человека, так как объединяет 
распространенные и жизненно важные движения (ходьба, бег и др.). 
Регулярные занятия легкоатлетическими упражнениями развивают силу, 
быстроту, выносливость и другие качества, необходимые человеку 
в повседневной жизни. 
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В системе физического воспитания легкая атлетика занимает одно из 
главных мест благодаря разнообразию, доступности, а также ее прикладному 
значению. Различные виды ходьбы и бега входят составной частью в каждое 
занятие физической культуры образовательных учреждений всех ступеней и 
тренировочный процесс многих других видов спорта. В то же время легкая 
атлетика является научно-педагогической дисциплиной и имеет свои методы и 
приемы обучения. Она наряду с другими базовыми физкультурно-спортивными 
дисциплинами обеспечивает профессиональную подготовку на факультетах 
физической культуры в вузах. 
Основной целью дисциплины легкой атлетики является освоение 
технологии профессиональной деятельности педагога физической культуры на 
основе специфики этого вида спорта. Дисциплина включает: 
- формирование комплекса знаний, умений и навыков в области легкой 
атлетики; 
- освоение профессиональных умений педагога физической культуры 
в процессе обучения легкоатлетическим двигательным действиям; 
- приобретение умений и навыков научно-методической деятельности. 
Наряду с легкой атлетикой значительное место занимает плавание. 
Плавание как учебный предмет представляет собой область знаний, 
изучающую законы взаимодействия организма пловца с водой – средой, 
в которой организуются его двигательные действия. Изучение такого 
взаимодействия обусловлено необходимостью формирования двигательных 
навыков, которые позволили бы передвигаться в водной среде наиболее 
эффективными способами без специальных приспособлений и поддержи-
вающих средств. 
Цель и задачи, стоящие перед студентом, приступающим к изучению 
данной дисциплины, предусмотрены программой «Плавание» Министерства 
образования Российской Федерации. Определено содержание дисциплины, 
которое включает в себя: общие закономерности движений в водной среде, 
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технику спортивных способов плавания, прикладное плавание, методику 
обучения плаванию, методику преподавания плавания и многое другое. 
Так как система условий, в которых выполняются двигательные действия 
пловца, строго специфична, специфичны и сами плавательные движения. Перед 
студентом стоит задача познать специфику плавания, установить наиболее 
общие закономерности плавательных движений. Представляется, что в этом 
отношении самым важным может стать изучение особенностей водной среды, 
механизма создания силы тяги и механизма активного гидродинамического 
сопротивления поступательному движению тела пловца, основной из которых – 
механизм создания отрицательного градиента давления на поверхности тела 
пловца. Он реализуется в движениях, которые носят колебательный характер. 
Помимо закаливания, плавание является уникальным физическим 
упражнением, содействующим физическому развитию и укреплению здоровья. 
Так, плавание спортивными способами гармонично развивает все группы 
мышц, способствует развитию и совершенствованию таких физических 
качеств, как: выносливость, сила, быстрота, гибкость, ловкость. Упражнения, 
выполняемые на суше и в воде, укрепляют не только мышцы рук и ног, но 
также мышцы туловища, что особенно важно для формирования правильной 
осанки. 
Благодаря симметричным движениям и горизонтальному положению 
туловища, разгружается позвоночный столб от давления на него веса тела. 
Становится возможным устранение таких нарушений в осанке, как сутулость и 
сколиоз. Непрерывная работа ног в быстром темпе, с постоянным 
сопротивлением воды, тренирует мышцы и связки голеностопного сустава, 
помогает формированию и укреплению стопы. 
Плавание имеет оздоровительное значение. Даже простое нахождение 
в воде без движений вызывает повышение обмена энергии вследствие 
теплоотдачи. Благодаря высокому сопротивлению, на один метр пути при 




Систематические занятия плаванием оказывают успокаивающее 
воздействие на нервную систему детей и взрослых, повышая эмоциональную 
устойчивость, обеспечивая крепкий, спокойный сон. Занятия плаванием 
повышают умственную работоспособность человека. Плавание полностью 
исключает травмы опорно-двигательного аппарата, сотрясения, переломы и 
другие. 
Таким образом, в построении учебного процесса по дисциплине 
«физическая культура» может быть использована современная инновационная 
технология его проведения, ориентированная на состояние здоровья 
занимающихся, обеспечивающая более индивидуализированный подход к его 




Глава 1. ХОДЬБА, БЕГ 
Легкая атлетика является одним из популярных видов спорта в мире. 
Практически все виды спорта так или иначе используют упражнения из легкой 
атлетики для подготовки спортсменов.  
Легкоатлетические упражнения широко используются в детских 
дошкольных учреждениях, начиная с раннего возраста, в школах, средних и 
высших учебных заведениях. Легкоатлетические упражнения повышают 
деятельность всех систем организма, являются одним из эффективных 
факторов профилактики различных заболеваний. Легко дозируемые 
упражнения могут использоваться как для развития физических качеств 
спортсменов высокого класса, так и для развития подрастающего поколения, 
для людей с ослабленным здоровьем, пожилого возраста, в период 
реабилитации после перенесенных травм и просто для поддержания 
нормальной жизнедеятельности человеческого организма.  
Доступность, простота упражнений, незначительные затраты позволяют 
заниматься всевозможными видами легкой атлетики независимо от 
проживания: в сельской местности или в городской. Легкую атлетику можно 
характеризовать как: 
- средство восстановления и реабилитации организма; 
- средство воспитания и развития подрастающего поколения; 
- учебную дисциплину, способствующую становлению специалиста 
в области физической культуры и спорта. 
Совершенствование беговой подготовки определено многими факторами. 
Занятия легкой атлетикой приносят пользу сердечно-сосудистой и 
респираторной системам, что ведет к повышению беговых показателей [1, 2]. 
Но при неправильных тренировках (слишком длинная дистанция в чрезмерно 
быстром темпе) в результате больших нагрузок на костно-мышечную систему 
можно нанести вред организму, в ряде случаев и продуманные тренировки 
могут усиливать мышечный дисбаланс и анатомические дефекты. Введение 
силовых тренировок с использованием тренажеров в общий план улучшения 
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беговой подготовки повышает эффективность бега путем усиления бегового 
шага, который становится более твердым и широким, что влияет на достижения 
спортивных результатов [3], [4]. 
 
1.1. Физическая подготовка студента-легкоатлета 
В результате занятий легкой атлетикой, в частности бегом и ходьбой, 
происходят своеобразные морфологические и функциональные изменения 
в организме спортсмена, определяющие состояние его тренированности, 
которое принято связывать преимущественно с адаптационными 
перестройками биологического характера, отражающими возможности 
различных функциональных систем и механизмов, а также уровень физической 
подготовленности студента. В связи с этим немаловажное место в занятиях 
легкой атлетикой отводится физической подготовке, общей и специальной. 
Высокий уровень развития быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, 
выносливости, гибкости, координации движений в огромной мере 
предопределяет достижение высоких результатов в избранном виде легкой 
атлетики.  
В каждом виде легкой атлетики существуют физические качества, 
которые отвечают определенным факторам, оптимально влияющим на 
спортивный результат в избранном виде. Например, для спринтерского бега 
наиболее информативны тесты, оценивающие быстроту реакции на старте, 
способность к ускорению, максимальную скорость бега, скоростную 
выносливость, техническое мастерство бегуна; у барьеристов 
к вышеперечисленным факторам добавляются показатели темпоритмовой 
структуры преодоления барьеров.  
В беге на средние и длинные дистанции для оценки подготовленности 
учитываются показатели скоростной и специальной выносливости, способность 




1.2. Сердечно-сосудистая и сердечно-респираторная системы 
Сердечно-сосудистая система – система органов, которые обеспечивают 
циркуляцию крови и лимфы. Она включает сердце, кровь и кровеносные 
сосуды (вены и артерии). Поступающая из сердца кровь движется по артериям 
и возвращается в сердце по венам (рис. 1). 
 
Рис. 1. Мышцы, участвующие в дыхании 
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Сердечно-респираторная система объединяет сердце и легкие. Воздух 
поступает через нос и рот. Диафрагма и другие мышцы нагнетают его в легкие, 
где кислород, содержащийся в воздухе, смешивается с кровью (см. рис. 1). 
Взаимосвязь двух систем осуществляется, когда сердце прокачивает кровь 
в легкие через легочные артерии. Там она смешивается с кислородом, 
содержащимся в воздухе, который вдыхаем. Обогащенная кислородом кровь 
вновь доставляется к сердцу по легочным венам. Затем через артерии кровь, 
наполненная красными кровяными клетками, обогащенными кислородом, 
прокачивается к мышцам (см. рис. 1), обеспечивающим движение [4]. 
Чем лучше развиты сердечно-сосудистая и сердечно-респираторная 
системы, тем больший объем крови циркулирует в организме. Повышение 
объема циркулирующей крови увеличивает количество обогащенных 
кислородом красных клеток крови, питающих мышцы, а также повышает объем 
плазмы, необходимой для производства энергии в процессе гликолиза. 
В улучшении беговых показателей участвуют также и другие факторы, 
такие как степень нейромышечной подготовки, мышечная выносливость, сила 
и гибкость. Укрепляя сердечно-сосудистую и сердечно-респираторную 
системы, эти факторы существенно улучшают беговые показатели. 
Ходьба – самая естественная нагрузка. Тренировочный эффект 
определяется расстоянием и учащением пульса. Чтобы иметь 
удовлетворительную тренированность (по Куперу), нужно ходить не меньше 
часа и покрывать расстояние почти 6,5 км. Надо очень быстро и напряженно 
идти. Стоит замедлить шаг до 5 км, нужно уже проходить 10 км каждый день. 
Поэтому ходьба как единственный метод тренировки хороша в качестве 
вводного курса, незаменима для восстановления сил после болезней.  
Бег трусцой не значит, лучше настоящего бега, чем быстрее, тем больше 
уровень тренированности, потому что он достигается мощностью. Существует 
нормальный бег, не быстрый и не медленный, со скоростью 9–10 км/ч. 
Пробегать 2 км ежедневно за 12 мин – этого для минимума достаточно, 
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никаких разминок не требуется, никаких дополнительных, плановых калорий 
для занимающегося физкультурой не нужно.  
Дыхание имеет большое значение, как в беге, так и в ходьбе; если 
дыхание сбилось, необходимо снизить темп и восстановить его. Закончилось 
время или дистанция – нужно немного пройтись шагом и дышать как дышится. 
Излишек углекислоты в крови как раз способствует расширению сосудов, и 
кислородный голод скорее исчезнет. 
Хорошо приучить себя дышать носом во время бега, это не просто и 
придет только со временем. Дыхание носом хотя и труднее, кажется менее 
эффективным, но зато тренирует диафрагму, приучает дыхательный центр 
к излишкам углекислоты. Зимой защищает трахею и бронхи от прямого 
попадания холодного воздуха.  
Бег на месте – хороший способ общей тренировки, хотя плохо 
дозируется, так как легко сделать подскоки облегченными: достаточно поднять 
стопу на 15 см вместо 20, и треть нагрузки пропала. «Трусца на месте» – 
плохой заменитель настоящей трусцы. Но не нужно преувеличивать 
недостатки, так как есть хороший метод контроля – частота пульса. 
Самое простое правило: частота пульса должна удваиваться по 
сравнению с покоем, частота пульса менее 120 ударов в 1 мин свидетельствует 
о том, что бег на месте неэффективен и нужно прибавить темп. Важно 
выработать свой собственный темп, обеспечивающий необходимую мощность, 
и постепенно доводить время до заданного предела, правила дыхания остаются 
те же [1]. 
Самоконтроль – немаловажно следить за пульсом. После остановки 
нужно подсчитать пульс за 10 или 15 с, чтобы узнать как реагирует сердце на 
заданный темп бега. Не следует допускать частоту пульса более 140 ударов 
в 1 мин. При различных заболеваниях сердечно-сосудистой системы легкой 
степени достаточно и 120–130 и даже 100 ударов в 1 мин. Очень важна 
постепенность наращивания во всем, и скорости и расстояний, но ее нужно 
дополнить правилами контроля пульса.  
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Одежда менее важна. Не нужно одеваться тепло, наоборот, как можно 
легче: быстрее будете бегать, если холод подгоняет. Бегать можно в любую 
погоду, если одеться соответственно. Особенно неприятны ветер и дождь, но 
если промокнете, то за 10–20 мин не простудишься, но незакаленному лучше 
поберечься. 
Стандартная последовательность беговых тренировок начинается 
с базового (вводного) периода, в течение которого продолжительность легких 
пробежек постепенно увеличивается, а силовые упражнения выполняются 
с небольшим отягощением и большим количеством повторений. За этим 
периодом обычно следует чуть более короткий, но достаточно 
продолжительный период тренировки силовых показателей бега (пороговая 
тренировка и бег по пересеченной местности). Силовые упражнения 
выполняются с увеличением веса отягощений. Финальная фаза определяется 
коротким периодом высокоинтенсивной (V02max) беговой тренировки 
в комплексе с поддерживающей силовой тренировкой и плановым отдыхом. 
Вся последовательность тренировок заканчивается соревновательной фазой 
участия в спортивных забегах, которая по сравнению с подготовительным 
периодом может показаться невероятно короткой. Эта последовательность 
тренировок, известная как тренировочный цикл, в зависимости от результата на 
соревнованиях сохраняется и повторяется или изменяется. В конце каждого 
цикла следует непременный период отдыха [3], [5]. 
 
Глава 2. КЛАССИФИКАЦИЯ ТЕХНИКИ ДВИЖЕНИЙ:  
ФАЗЫ, СТРУКТУРЫ, СИЛЫ ДВИЖЕНИЙ 
Любая двигательная деятельность человека состоит из определенных 
двигательных действий, которые, в свою очередь, состоят из конкретных 
движений. В биомеханике различают два вида движений: 
1) перемещение всей биосистемы относительно точки отсчета или других 




2) деформация тела, т. е. изменение положений звеньев тела относительно 
друг друга или общего центра массы (сгибание руки, ноги и т. д.) [3], [6]. 
Человек может выполнять множество разнообразных движений, которые 
будут не похожи у разных людей, никто в точности не сумеет скопировать одно 
и то же движение человека, даже сам индивидуум. Это в первую очередь 
зависит от строения суставов, расположения мышц и мышечных групп, 
активности центральной нервной системы и многих других факторов. Все 
разнообразные движения человека объединяются одним основным понятием 
«техника», техника движений бывает врожденной и приобретенной. 
Самое простое определение термина «техника движений» – это система 
определенных движений, целенаправленно решающая двигательную задачу [3].  
Все движения подчинены определенной системе: есть простые движения, 
например сгибание руки в локтевом суставе; но в основном – сложные 
движения – действия, которые складываются из ряда различных движений, что 
и определяет состав техники движений. Для того чтобы получить систему 
движений, необходимо создать определенные связи между отдельными 
движениями, выявить их влияние друг на друга, что и определяет структуру 
техники движений. 
Техника движений может быть естественной и спортивной. Если человек 
выполняет привычные движения в обыденной жизни: идет на работу, делает 
утреннюю пробежку – это естественная техника движений, но для победы 
в соревнованиях, победы над соперником, используется спортивная техника 
движений, которая требует проявления максимальных возможностей 
человеческого организма.  
Технику движений классифицируют как произвольную и вынужденную, 
ограниченную и свободную, индивидуальную и идеальную, рациональную и 
нерациональную. Эта классификация условная, так как техника всех видов 
легкой атлетики содержит несколько таких параметров. Целостная техника 
легкоатлетических видов всегда включает в себя несколько таких разделений. 
Отдельные действия могут быть более локализованы, например отталкивание – 
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вынужденное действие для техники движения ног, а техника движения рук 
может быть произвольной; движения рук в беге – это также произвольная 
техника. Свободная техника в легкоатлетических видах не наблюдается, так как 
она ограничена правилами соревнований и целями спортсмена [3], [7], [8]. 
Индивидуальная техника предполагает, что вся техника движений, 
выполняемая человеком, строго индивидуальна и зависит от анатомических, 
физиологических и психологических особенностей индивидуума. Студенты, 
пришедшие изучать технику какого-либо движения, поначалу обладают 
нерациональной техникой, но впоследствии, при глубоком изучении и 
формировании устойчивого двигательного навыка, их нерациональная техника 
движений постепенно перейдет в рациональную. Даже у высококвалифициро-
ванных спортсменов рациональная техника может ухудшиться, т. е. появляются 
черты нерациональной техники (лишние, неэкономичные движения), 
определяется это воздействием на спортсмена психических, физиологических, 
ситуационных и других факторов. Изменения в технике движений зависят от 
психологических особенностей студента-спортсмена, сложности техники 
движений, устойчивости двигательного навыка. 
 
2.1. Основы техники спортивной ходьбы 
Ходьба – естественный способ передвижения человека. Спортивная 
ходьба отличается от простой ходьбы более высокой скоростью передвижения, 
ограничением техники передвижения правилами соревнований и другими 
техническими моментами. 
Техника спортивной ходьбы имеет циклический характер, т. е. определен-
ный цикл повторяется многократно на протяжении всей дистанции и, в отличие 
от других циклических видов легкой атлетики, жестко ограничен правилами 
соревнований. Эти ограничения существенно повлияли на становление техники 
спортивной ходьбы. Во-первых, в спортивной ходьбе не должно быть фазы 
полета, т. е. всегда должен быть контакт с опорой. Во-вторых, исходя из 
первого ограничения, опорная нога в момент вертикали должна быть 
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выпрямлена в коленном суставе (несколько лет назад сделали добавление 
к этому ограничению – опорная нога должна быть выпрямлена в коленном 
суставе с момента постановки ноги на опору). Отличие спортивной ходьбы от 
естественной (бытовой) по внешним данным заключается в том, что 
в естественной ходьбе пешеход может сгибать ногу в коленном суставе, 
амортизируя постановку ноги, а в спортивной ходьбе спортсмен передвигается 
на прямых ногах. 
Основу техники спортивной ходьбы составляет один цикл действия, 
который состоит из двойного шага, шага левой ноги и шага правой ноги. Цикл 
содержит: а) два периода одиночной опоры; б) два периода двойной опоры;  
в) два периода переноса маховой ноги [3]. 
Период одиночной опоры одной ноги совпадает с периодом переноса 
другой ноги. Период двойной опоры очень кратковременен, порой его можно и 
не увидеть. Период одиночной опоры более длителен и делится на две фазы:  
1) фаза жесткой передней опоры; 2) фаза отталкивания. Период переноса тоже 
имеет две фазы: 1) фаза заднего шага; 2) фаза переднего шага. Эти фазы 
присутствуют как в периоде переноса или опоры для левой ноги, так и для 
правой ноги. 
Фазы разделяются моментами, т. е. такими мгновенными положениями, 
после которых происходят изменения движений. Если моменты являются 
границами изменения движений в одном или нескольких звеньях, то позы 
в данных моментах – это описание положений звеньев тела относительно 
общего центра масс (ОЦМ) или друг друга, т. е. позы дают визуальную картину 
смены движений. 
Фаза передней жесткой опоры правой ноги начинается с момента 
постановки ее на опору. Нога, выпрямленная в коленном суставе, ставится 
с пятки. Эта фаза продолжается до момента вертикали, когда ОЦМ находится 
над точкой (над стопой правой ноги) опоры. 
С момента вертикали до момента отрыва правой ноги от грунта длится 
фаза отталкивания. Период одиночной опоры правой ноги заканчивается и 
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начинается период переноса правой ноги, который имеет две фазы: 1) фаза 
заднего шага, которая начинается с момента отрыва ноги от опоры до момента 
вертикали (момент вертикали в переносе ноги определяется по положению 
бедра – продольная ось бедра должна быть перпендикулярна площади 
поверхности опоры, т. е. горизонтали); 2) фаза переднего шага – с момента 
вертикали до момента постановки ноги на опору. Потом следует 
кратковременный период двойной опоры. Когда идет период одиночной опоры 
правой ноги, левая нога находится в периоде переноса. То же самое 
повторяется с левой ногой. Цикл закончился, начинается новый цикл, и все 
повторяется (рис. 2). 
 
Рис. 2. Периоды, фазы, моменты в спортивной ходьбе 
Период двойной опоры очень кратковременен, но он имеет большое 
значение в технике спортивной ходьбы. По нему определяется соответствие 
техники правилам соревнований. Если период двойной опоры отсутствует, 
значит, спортсмен не идет, а бежит, за что его дисквалифицируют [3], [6], [7].  
Частота шагов у высококвалифицированных ходоков колеблется от 190 
до 230 шагов в минуту. Длина шага колеблется от 95 до 130 см и зависит от 
длины ног спортсмена и развиваемых мышечных усилий. Движения рук и ног, 
поперечных осей плеч и таза – перекрестны, т. е. левая рука движется вперед, 
когда вперед движется правая нога, и наоборот. Позвоночник и таз совершают 
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сложные встречные движения. В конце фазы отталкивания наклон передней 
поверхности таза несколько увеличивается, а к моменту вертикали, в период 
переноса этой ноги, – уменьшается. Такие колебания таза в переднезаднем 
направлении помогают эффективнее отвести назад бедро ноги, 
отталкивающейся от опоры. Так же изменяется наклон поперечной оси таза: во 
время переноса она опускается в сторону маховой (переносимой) ноги, а во 
время двойной опоры опять выравнивается. Такое опускание таза в сторону 
маховой ноги связано с движением маятника, т. е. нога, как маятник, стремится 
от оси вращения под действием центробежной силы, это помогает мышцам, 
отводящим бедро, лучше расслабиться (см. рис. 2). 
Позвоночник также изгибается в сторону маховой ноги в период ее 
переноса. В целом туловище совершает ряд сложных, почти одновременных 
движений в каждом шаге: незначительно сгибается и разгибается, происходят 
боковые наклоны и скручивание туловища. 
Перекрестные движения рук и ног, плеч и таза, а также другие движения 
туловища помогают сохранить равновесие тела, нейтрализуют полный боковой 
разворот тела (в отличие от того, когда ходок идет иноходью, т. е. движения 
не перекрестные), создают оптимальные условия для постановки ног, 
эффективное отталкивание и рациональный перенос маховой ноги. 
Движения рук в спортивной ходьбе помогают увеличивать частоту шагов, 
поэтому мышцы верхнеплечевого пояса усиленно работают. Особенно на это 
надо обращать внимание к концу дистанции при наступлении утомления. 
Движения рук осуществляются следующим образом: руки согнуты в локтевых 
суставах под углом 90° к направлению движения ходока; пальцы рук 
полусжаты; мышцы плеч расслаблены. 
Работа мышц во время взаимодействия их на опору через звенья тела 
является движущей силой при ходьбе. Выполняя отталкивание и перенос ног 
в оптимальном сочетании, все тело получает ускорение в направлении от места 
опоры. Силы реакции опоры во время отталкивания придают скорость 
движения телу, а перенос маховой ноги, вследствие инерционных сил, придает 
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ускорение телу ходока. Одновременное движение маховой ногой вперед и 
отталкивание толчковой ногой в целом составляют отталкивание от опоры. 
Все движения звеньев тела осуществляются с ускорением, вследствие 
чего возникают инерционные силы отдельных звеньев, одни из которых 
участвуют в придании скорости всего тела, другие нейтрализуют 
отрицательные инерционные силы (движения рук). 
Движения всех звеньев тела (их центров масс) происходят по 
криволинейной траектории, а перемещение тела и его ускорение 
осуществляются в линейном направлении, т. е. не существует какой-либо 
реальной движущей силы, создающей движение по линейной траектории. Суть 
всех перемещений в ходьбе – это сумма равнодействующих сил, направленных 
по криволинейной траектории, и сил, направленных под углом к перемещению 
тела и опоры. 
Движущие инерционные и мышечные силы воздействуют через стопу 
(стопы) на опору. Исходя из третьего закона механики возникают 
противодействующие им силы – силы реакции опоры, без которых изменение 
движения ОЦМ невозможно. 
Под силой отталкивания понимают воздействие опоры на тело 
спортсмена, которое возникает в результате действия сил давления на опору. 
Отталкивание – это не результат чистой работы мышц, а результат 
взаимодействия мышечных усилий и инерционных сил на опору. Чем опора 
жестче, тем величина отталкивания (силы реакции опоры) больше.  
 
2.2. Основы техники бега 
Виды легкоатлетического бега делятся на гладкий бег, бег 
с препятствиями, бег по пересеченной местности (кросс) и имеют общие 
основы. 
Бег, как и ходьба, относится к циклическим движениям, где цикл 
движения включает двойной шаг. Вместо периода двойной опоры в ходьбе 
в беге имеется период полета. В беге можно выделить: а) период одиночной 
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опоры; б) период полета; в) период переноса маховой ноги, который совпадает 
с периодом опоры [3], [4]. 
Быстрота, амплитуда движений, проявление больших мышечных усилий 
в беге, чем в ходьбе, – эти факторы зависят от скорости бега (чем выше 
скорость, тем выше значения перечисленных факторов). 
 
 
Рис. 3. Цикл бегового шага: а – первоначальный контакт; б – фаза опоры;  
в – отрыв опорной ноги; г – фаза переноса маховой ноги вперед 
 
Период переноса маховой ноги (левой) и период опоры толчковой ноги 
(правой) совпадают по времени, затем наступает период полета, после этого 
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период переноса маховой ноги (правой) и период опоры толчковой ноги 
(левой), затем опять период полета (см. рис. 3).  
В беге, как и в ходьбе, руки и ноги выполняют согласованные 
перекрестные движения. Встречные перекрестные движения осей таза и плеч 
позволяют сохранить равновесие и противодействуют боковому развороту тела 
бегуна. 
В периоде опоры в беге, так же как и в ходьбе, две фазы: 1) фаза 
амортизации; 2) фаза отталкивания. Фаза амортизации начинается с момента 
постановки ноги на опору и длится до момента вертикали, когда проекция 
ОЦМ находится над точкой опоры. В отличие от ходьбы в этой фазе 
происходит значительное снижение ОЦМ за счет разгибания в голеностопном 
суставе, сгибания в коленном суставе и наклона поперечной оси таза в сторону 
маховой ноги. Одновременно с этим происходит растягивание упругих 
компонентов (связки, сухожилия, фасции), участвующих в последующем 
отталкивании. За мгновение до соприкосновения с опорой (15–25 миллисекунд) 
мышцы, участвующие в фазе амортизации, уже становятся электрически 
активными, т. е. импульсы возбуждения приходят к мышце заранее, до опоры, 
и растягиваются напряженные мышцы. С момента вертикали до момента 
отрыва толчковой ноги от опоры длится фаза отталкивания. Она начинается 
с распрямления толчковой ноги в тазобедренном и коленном суставах, 
завершается сгибанием в голеностопном суставе. С начала фазы амортизации 
увеличивается сила давления на опору, которая продолжает увеличиваться и 
после провождения вертикали до определенного момента за счет мышечных 
усилий, которые разгибают тазобедренный и коленный суставы. Сила реакции 
опоры также увеличивается, как и сила давления на опору, только они 
действуют диаметрально противоположно друг другу, телу студента при беге и 
его ОЦМ придается определенная скорость. В конце фазы отталкивания силы 
давления и реакции опоры уменьшаются (примерно после выпрямления ноги 
в коленном суставе), и мышцы, участвующие в сгибании голеностопного 
сустава, выполняют скоростную работу с меньшими усилиями, но с большей 
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скоростью. В частности: сначала ягодичные мышцы более сильные, но менее 
скоростные, придают начальную скорость движению, затем мышцы передней 
поверхности бедра менее сильные, но более скоростные придают ускорение 
телу, и в конце действуют более скоростные, но относительно слабые мышцы 
(икроножные). Сила и скорость проявления мышечных усилий обратно 
пропорциональны, нельзя одновременно увеличить силу и скорость мышечных 
усилий. 
В периоде одиночной опоры маховая нога также участвует в придании 
скорости телу бегуна. С момента постановки ноги на опору до момента 
вертикали маховая нога за счет инерционных сил увеличивает силу давления на 
опору. С момента вертикали до момента отрыва опорной ноги от опоры 
инерция массы маховой ноги помогает быстрее выпрямить толчковую ногу 
в фазе отталкивания и тем самым увеличить скорость (принцип маятника). 
Время и скорость отталкивания во многом зависят от быстроты переноса 
маховой ноги вперед с момента постановки толчковой ноги на опору. 
Период полета начинается с момента отрыва толчковой ноги от опоры до 
момента постановки маховой ноги на опору. Выделяют две фазы: 1) фаза 
подъема ОЦМ до наивысшей точки траектории ОЦМ; 2) фаза опускания ОЦМ 
до касания маховой ноги опоры и превращения ее в толчковую ногу. Такое 
деление периода полета на две фазы необходимо для того, чтобы понять, какое 
участие принимает сила тяжести в изменении скорости движения ОЦМ по 
траектории. В период полета скорость движения не увеличивается, а наоборот, 
чем больше этот период, тем больше происходит потерь в скорости. Период 
полета характеризует длину бегового шага. 
В конце фазы отталкивания ОЦМ получает определенную начальную 
скорость вылета, которая несколько гасится, так как движение ОЦМ 
происходит вверх-вперед до высшей точки траектории, затем происходит 
небольшое увеличение за счет силы тяжести. Сила тяжести в периоде полета 
тела бегуна выполняет двоякую функцию, сначала она снижает скорость 
движения ОЦМ, а затем, после высшей точки траектории, увеличивает ее 
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(принцип метронома). В другие моменты сила тяжести не оказывает влияния на 
изменение скорости движения ОЦМ. Если бег выполняется не на ровной 
местности, а в гору или под гору, то тогда сила тяжести будет оказывать 
влияние на изменение скорости движения: при беге в гору скорость снижается, 
при беге под гору скорость движения увеличивается. 
В периоде переноса ноги с момента постановки ноги на опору в фазе 
амортизации происходит снижение скорости движения ОЦМ за счет 
тормозящей силы, которая возникает всегда, и задача бегуна снизить ее 
воздействие. С одной стороны, тормозящая сила и инерционные силы тяжести 
после фазы полета в фазе амортизации негативно влияют на скорость 
движения, с другой стороны – в это время создаются предпосылки для 
эффективного отталкивания. 
Скорость тела бегуна можно увеличить исключительно при 
взаимодействии с опорой, но для того, чтобы увеличить скорость бега, 
необходимо как можно чаще контактировать с опорой во время отталкивания. 
Нет тормозящих сил, постоянный контакт с опорой, и только за счет сил трения 
создается скорость движения. В период полета после фазы отталкивания 
мышцы, участвующие в нем, расслабляются и получают кратковременный 
отдых. Невозможно, чтобы мышцы все время находились в возбужденном 
состоянии, даже при беге на короткие дистанции. Мышечные судороги – это 
постоянное возбуждение мышц, которое несет в себе негативные последствия, 
как для мышц, так и для нервной системы. Умение бегуна рационально 
чередовать мышечную работу и мышечное расслабление имеет большое 
значение в беге на любые дистанции, и не только в беге, но и при выполнении 
любой физической деятельности. Рациональное чередование работы и отдыха 
мышц характеризует межмышечную координацию спортсмена. Период полета 
(или длина бегового шага) должен быть оптимальным и будет зависеть от 
физических качеств человека, непосредственно от силы ног, длины ног, 




Скорость бега зависит как от длины шага, так и от частоты шагов. 
Оптимальное соотношение этих параметров характеризует ритм бега и 
рациональность техники бегуна. Во-первых, чтобы увеличить скорость бега, 
необходимо работать над уменьшением времени опоры, т. е. при той же силе 
отталкивания уменьшить время отталкивания. Так как период опоры и период 
переноса связаны друг с другом, то уменьшение времени опоры вызовет и 
уменьшение времени переноса, и наоборот, т. е. быстрое сведение бедер и 
быстрый вынос бедра маховой ноги вперед уменьшат время переноса, что 
поможет быстрому выполнению отталкивания за меньшее время. Быстрый 
«съем» толчковой ноги с опоры после отталкивания также убыстряет перенос 
ее вперед. Ощущение такое, как будто убираем ногу с раскаленного песка, 
чтобы не обжечься. Во-вторых, увеличение скорости бега происходит за счет 
уменьшения времени полета: 1) снижение вертикального колебания ОЦМ, 
приближение кривизны траектории к горизонтали; 2) активная постановка 
толчковой ноги в последней части периода полета, т. е. не ждать опору, а 
активно идти на сближение с ней. В то же время такая активная постановка 
ноги может способствовать ударному воздействию на тело бегуна в фазе 
амортизации – это негативный фактор. Поэтому нога должна ставиться быстро 
и в то же время мягко, пружинисто, за счет увеличения силы тяги мышц, 
противодействующей снижению ОЦМ. 
Техника движений рук в беге зависит от скорости бега. На коротких 
дистанциях, где задача бегуна развить максимальную скорость, амплитуда 
движений рук наибольшая, скорость движения рук совпадает с частотой 
беговых шагов. Частота движений рук и ног взаимосвязана между собой, чтобы 
увеличить частоту беговых шагов, надо увеличить частоту движений рук. Руки, 
согнутые в локтевых суставах под углом 90°, движутся вперед и несколько 
вовнутрь, затем назад и несколько кнаружи. В беге на короткие дистанции дви-
жения рук приближаются к направлению движения бегуна. С уменьшением 
скорости бега амплитуда движений рук уменьшается, также несколько меняет-
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ся и направление. При выносе руки вперед она больше приближается к средин-
ной плоскости, а при движении назад больше отводится кнаружи [3], [4]. 
Наклон туловища также зависит от скорости бега. На коротких 
дистанциях при максимальной скорости наклон тела вперед наибольший, при 
беге на длинные дистанции наклон тела минимальный (до 5°). Необходимо 
помнить, что чрезмерный наклон туловища вперед, с одной стороны, помогает 
отталкиванию, но с другой – затрудняет вынос ноги вперед, уменьшая длину 
шага. Наклон туловища должен быть оптимальным и будет зависеть от 
скорости бега, дистанции и частей дистанции (стартовый разгон – бег 
с наклоном, с постепенным выпрямлением туловища; бег по дистанции – 
наклон оптимальный; финиширование – последние шаги выполняются 
с большим наклоном, чем при беге по дистанции). При анализе техники 
движения ног рассматривают отдельно движения каждого звена нижних 
конечностей. Траектории движения центров масс бедра, голени и стопы имеют 
сложную форму. Если движение центра массы (ЦМ) бедра можно рассматривать 
как движение простого маятника, то траектории движения ЦМ голени и ЦМ 
стопы представляют собой сложные эллипсовидные формы. Нога похожа на 
маятник, состоящий из трех последовательно соединенных маятников (бедро, 
голень, стопа). Частота колебаний маятника зависит от его длины, а при 
значительных отклонениях, например в ходьбе или беге, она будет зависеть от 
амплитуды движения ног, чем короче маятник, тем чаще он будет двигаться. 
Траектория движения ОЦМ в беге напоминает траекторию движения 
ОЦМ в ходьбе, но размах колебаний ОЦМ в первом случае гораздо выше и 
зависит от скорости бега: чем выше скорость бега, тем размах колебаний 
больше. Наивысшее положение ОЦМ наблюдается в период полета, низшее – 
в фазе амортизации, ближе к моменту вертикали. В этом положении 
происходит наибольшее сгибание в суставах опорной ноги и опускание таза. 
Помимо вертикальных колебаний ОЦМ имеются и поперечные колебания 
в сторону опорной ноги, так как она отклоняется кнаружи. Таким образом, 
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колебания ОЦМ происходят как в вертикальном, так и в поперечном 
направлениях, создавая тем самым сложную траекторию движения ОЦМ. 
 
Глава 3. ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ ТУЛОВИЩА 
Двенадцать грудных позвонков расположены друг над другом и 
соединены связками (рис. 4). Грудной отдел позвоночника может наклоняться 
вперед и назад, ограниченно двигаться в стороны и вращаться на определенный 
угол. К грудным позвонкам при помощи суставов прикрепляются ребра. 
В передних отделах они соединяются в единый жесткий каркас при помощи 
грудины, формируя грудную клетку. 
 
Рис. 4. Костные структуры корпуса: ребра, грудина, позвоночник 
 
Задняя поверхность позвонков поддерживается мышцей, выпрямляющей 
позвоночник, которая проходит по всей его длине, а ребра удерживаются 
с помощью межреберных мышц. Без дополнительной структурной поддержки 
ребра потеряли бы устойчивость, поэтому помощь в поддержании их 
положения оказывают также трапециевидная мышца, широчайшая мышца 
спины, ромбовидные, круглые мышцы, большая и малая грудные мышцы, 
а также мышцы, стабилизирующие плечо (см. рис. 5). В основании этой 
конструкции лежит диафрагма, окружающая нижние ребра, дополнительную 
стабильность придают прямая мышца живота, наружные косые мышцы живота 




Рис. 5. Верхняя часть корпуса: а – вид спереди; б – вид сзади 
 
Для бега организму требуется гораздо больше кислорода, чем для 
пассивной жизни. Диафрагма производит действие, аналогичное действию 
кузнечных мехов; когда она сокращается, чтобы нагнетать воздух в легкие, 
межреберные мышцы расслабляются, чтобы затем сократиться на фазе выдоха, 
в течение которой диафрагма, в свою очередь, расслабляется и втягивается 
в грудную клетку. С помощью этих движений (втягивание и отпускание) легкие 
наполняются воздухом и опустошаются, восполняя потребность бегуна 
в кислороде. 
Мышцы грудной клетки участвуют не только в механизмах дыхания, они 
также играют хотя и ограниченную, но важную роль в обеспечении 
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перемещения вперед. Когда с каждым шагом бедра перемещаются вперед, 
тазобедренный отдел немного поворачивается – сначала в одну сторону, затем 
в другую. Вместе с ним поворачивается и позвоночник, что может вызывать 
нестабильность в области живота и грудной клетки, если не стабилизировать 
это движение. Поэтому небольшое напряжение и расслабление мускулатуры 
грудной клетки помогает не только удерживать тело в вертикальном 
положении, но и корректирует изменения, обусловленные движением бегуна 
вперед при скорости бега до 32 километров в час. 
Мышцы, прикрепленные к плечевой кости и окружающие плечевой 
сустав, в частности грудные мышцы и круглые мышцы, также пассивно 
двигаются при махах рук, сопровождающих каждый шаг. Если они активно 
сокращаются, то помогают участвовать в движении верхним частям рук 
и противостоять тянущему усилию дельтовидных мышц (рис. 6). 
 
Рис. 6. Дельтовидные мышцы 
 
Для бега значимость мышц, участвующих в работе, заключается 
в понимании принципа «слабого звена»: эффективность спортсмена зависит 
не от силы, которую он способен развить, а от мышц, которые устают первыми. 
Если мышцы грудной клетки недостаточно тренированны и быстро устают, 
эффективность бега снижается. Если мышцы груди ослаблены, ухудшается 
не только дыхательная деятельность, но и поддержка позвоночника, в этом 
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случае уменьшается участие рук в движении, что приводит к неизбежному 
замедлению темпа бега. 
Качество бега всегда будет ограничено самой слабой частью тела. Если 
сильные ноги, но легкие не могут доставить кислород для этих ног, можно 
развить только ту скорость, которая ограничена степенью подготовленности 
легких, а не ту, на которую были бы способны ноги при иных обстоятельствах. 
Чтобы избежать этого дисбаланса, диафрагма и все поддерживающие мышцы 
должны иметь такую же степень тренированности, что и нижние конечности. 
В результате физических упражнений эти мышцы устают точно так же, как и 
другие, поэтому их следует тренировать наравне с другими группами мышц, 
участвующими в упражнении.  
Вес отягощения подбирается для каждого упражнения, обеспечивающий 
средний уровень сопротивления нагрузке, позволяющий правильно выполнять 
силовое упражнение и все повторения, входящие в подход. По мере развития 
силы и адаптации организма к текущей нагрузке вес отягощения увеличивается, 
но не настолько, чтобы нарушалась техника выполнения упражнения, даже на 
последних повторениях подхода. Подбор веса отягощения зависит и от того, 
какая часть тела тренируется. 
Например, грудные мышцы достаточно велики, поэтому они могут 
выдерживать большие нагрузки. Трицепсы, состоящие из трех гораздо меньших 
мышц, устают относительно быстро, когда упражнение нацелено 
непосредственно на их проработку. Вместе с тем, поскольку трицепсы 
выполняют вспомогательную роль во многих упражнениях для верхней части 
тела, в ходе их выполнения они устают еще быстрее, чем во время тренировки 
для собственно трицепсов. Для одного занятия достаточно одного упражнения, 
прорабатывающего именно трицепсы. Для тренировки крупных грудных мышц 
потребуется несколько упражнений или несколько подходов одного 
упражнения. 
Количество повторений должно варьироваться в зависимости от целей 
силового упражнения и целей всей тренировки на этот день. Например, два 
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подхода из 20 повторений жима от плеч с гантелями и подход из 30 повторений 
отжимания от пола могут составить полную тренировку грудных мышц в нача-
ле недели, в конце недели можно выполнить один подход из 12 повторений 
с большим весом отягощения, чем в понедельник, затем два подхода из 10 пов-
торений жима лежа со штангой на наклонной скамье и три подхода из 15 пов-
торений отжимания от пола. Необходимо помнить: чем выше вес отягощения, 
тем меньше количество повторений и наоборот. 
Дыхание: выдыхать, с силой выполняя прямое движение с отягощением, 
и вдыхать, выполняя обратное движение или удерживая напряжение, 
создаваемое отягощением. Каждое упражнение следует выполнять плавно. 
Движения контролируются в ходе всего упражнения. Они тесно взаимосвязаны 
с ритмом дыхания. Общее правило: вдох – 4 секунды (обратная фаза движения), 
выдох – 2 секунды (прямая фаза движения). 
В формулировке «работа + отдых = результат» требуются небольшие 
уточнения, чтобы обеспечить стабильный прирост силы, работа должна 
изменяться со временем количественно (тренировочный объем) и качественно 
(типы упражнений). Для каждого участка тела подобраны разнообразные 
упражнения, используя которые возможно созвать многочисленные варианты 
тренировочных программ, направленные на укрепление мышц, суставов и 
сухожилий, участвующих в беге. Меняя упражнения, количество подходов и 
повторений, порядок упражнений, бегуны могут создавать тренировки 
применительно к своим потребностям и имеющемуся времени. Ни одна 
тренировка не продлится дольше 30 минут, а две или три тренировки в неделю 
могут существенно улучшить беговые показатели, укрепив части тела, 
используемые в тренировочных и соревновательных забегах. С помощью 
правильно спланированных силовых тренировок можно укрепить свое тело, 
устранить мышечный дисбаланс, который ухудшает качество бегового шага и 
является причиной различных травм, и улучшить дыхание, что позволит 




Упражнения для верхней части туловища 
И.п. – лежа на спине, согнув ноги в коленях, прижав ступни к скамье, 
гантели в обеих руках на уровне груди (рис. 7).  
1–3 – гантели вверх, выпрямить руки; 4 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
 
Рис. 7. Жим, лежа с гантелями 
 
Методические указания: при выполнении упражнения сохранять 
естественный изгиб позвоночника так, чтобы поясница не касалась 
поверхности скамьи. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца, трицепс, передний пучок 
дельтовидной мышцы. 





Этот вариант упражнения прорабаты-
вает грудные мышцы, особенно их 
грудные головки. 
В этом упражнении использование 
мяча позволяет активнее задейство-
вать брюшной пресс для стабилиза-
ции корпуса. 
 
Рис. 8. а – жим лежа с гантелями; б – жим лежа с гантелями с поворотом на мяче 
 
Значимость мышц для бега 
Грудные мышцы в ходе упражнений испытывают такую же нагрузку, как 
и все другие, поэтому их укрепление с помощью простых упражнений, таких 
как жим лежа с гантелями, приносит существенную пользу. Это упражнение 
задействует грудные мышцы интенсивнее, чем жим лежа со штангой, потому 
что возникает необходимость стабилизировать корпус, так как гантели 
поднимаются и опускаются независимо каждой рукой. Чем сильнее грудные 
мышцы и брюшной пресс, тем лучше осанка бегуна на длинные дистанции на 
завершающих стадиях забега. Упражнение способствует повышению 
эффективности дыхания и укрепляет сердечно-сосудистую систему. Чем лучше 
осанка спортсмена, тем эффективнее беговой шаг, что позволяет не тратить 
энергию на лишние движения, причиной которых является плохая техника бега. 
Безопасность при выполнении 
Выполняя жим с гантелями на мяче, вес гантелей следует уменьшить, 
потому что положение тела на мяче менее стабильно по сравнению со скамьей. 




Рис. 9. Жим, лежа со штангой на наклонной скамье 
 
И.п. – лежа на скамейке с углом наклона 45°, руки шире плеч  
со штангой (рис. 9). 
1 – опустить штангу к верхней части груди; 2 – штангу вверх, и.п.  
Выполнить 2 подхода по 8–10 раз. 
Методические указания: упражнение выполнять в медленном темпе. 
Мышцы, участвующие в работе  
Основные: большая грудная мышца, трицепс, передний пучок 
дельтовидной мышцы, передняя зубчатая мышца  
Дополнительные: бицепс, прямая мышца живота. 
Значимость мышц для бега 
Жим лежа со штангой на наклонной скамье задействует те же мышцы, 
что и жим лежа с гантелями. Также дополнительно задействуются передние 
зубчатые мышцы. Использование разных вариантов для одной группы мышц 
стимулирует увеличение объема мышц этой области и разнообразит 
тренировки. Так как подразумевается, что силовые упражнения повышают 
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эффективность беговых тренировок, выполнение новых упражнений помогает 
сохранять интерес к занятиям. 
И.п. – лежа на скамье на спине, ноги согнуты в коленях, ступни прижаты 
к скамье, руки с гантелями вверх и на 5–10° согнуты в локтях (рис. 10). 
1–3 – руки медленно в стороны; 4 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
 
Рис. 10. Разведение рук с гантелями лежа 
 
Методические указания: сохранять естественный изгиб позвоночника, 
чтобы поясница не касалась поверхности скамьи. В и.п. расстояние между 
гантелями 5–7 см, удерживать гантели в обеих руках, ладони обращены друг 
к другу. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца. 
Дополнительные: бицепс, дельтовидная мышца, разгибатель пальцев. 
Безопасность при выполнении 
Обратить внимание на то, что в исходном положении руки выпрямлены, а 
не разведены. Поднимать гантели из положения с разведенными руками может 
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быть сложно, особенно если использовать гантели слишком большого веса. 
В этом случае в неудобной позиции оказываются дельтовидные мышцы и 
бицепсы. Во избежание травм не следует опускать руки ниже уровня 
поверхности скамьи.  
Возвращая гантели в и.п., не выталкивать их ладонями и не слишком 
подключать дельтовидные мышцы. Движение должно совершаться 
преимущественно за счет грудных мышц. 
Значимость мышц для бега 
Представленные упражнения укрепляют грудные мышцы. Тем не менее 
преимущество разведения рук в положении лежа с гантелями состоит в том, что 
вместе с выполнением упражнения мышцы растягиваются, особенно во время 
обратной фазы движения, при опускании гантелей. Это позволяет растягивать 
межреберные мышцы, улучшая дыхательную функцию. Чем лучше растянуты 
мышцы груди, тем легче вдыхать кислород.  
 
Рис. 11. Отжимание от пола 
И.п. – упор лежа, руки согнуты немного шире плеч, ладони под 
плечевыми суставами (рис. 11). 
1 – отжаться от пола одним движением, полностью выпрямить руки – 
выдох; 2 – и.п. – вдох, согнуть руки в локтях.  
Выполнить 30 раз. 
Методические указания: удерживать тело так, чтобы голова была 




Мышцы, участвующие в работе  
Основные: большая грудная мышца, трицепс, передний пучок 
дельтовидной мышцы. 
Дополнительные: бицепс, широчайшая мышца спины, прямая мышца 
живота. 
 
Рис. 12. Наклонное отжимание 
 
Безопасность при выполнении  
Не следует ускорять движение, поскольку при выполнении наклонного 
отжимания работают мышцы вращающей манжеты плеча, которые при 
ускорении движения могут травмироваться. 
Отжимание с обратным наклоном переносит акцент на верхнюю часть 
спины (рис. 13). Использование мяча требует лучшей стабилизации корпуса, 
поэтому данное упражнение активно задействует вспомогательные мышцы. 
 
Рис. 13. Отжимание с мячом 
 
Методические указания: при выполнении отжимания следить за тем, 
чтобы корпус не провисал. Держать тело в фиксированном положении, если это 




Значимость мышц для бега 
Отжимание относится к числу самых простых силовых упражнений и 
является очень эффективным упражнением для укрепления верхней части тела. 
Для его выполнения не нужны ни тренажеры, ни отягощения (кроме веса 
собственного тела). Упражнение выполняется одним движением. Базовое 
упражнение простое, его варианты (наклонное отжимание и отжимание 
с мячом) немного сложнее. Отжимание прорабатывает мышцы верхней части 
тела и брюшной пресс бегуна, в результате чего улучшается осанка. Техника 
отжимания схожа с положением, в котором находится корпус во время бега, 
что способствует формированию правильной осанки. В течение одного занятия 
можно выполнять несколько подходов отжимания. Подобно любым другим 
силовым упражнениям, эти упражнения не следует выполнять изо дня в день, 
так как организм нуждается в отдыхе, который позволит восстановиться 
мышечным волокнам, получившим нагрузку во время отжиманий. 
Наклонное отжимание – переносит акцент на верхнюю часть груди и 
плечи. Можно выполнить большее число повторений этого отжимания, чем 
основного его варианта, поэтому данное упражнение можно использовать для 
начала занятий, когда сложно выполнять обычное отжимание. 
Упражнения для верхней части спины 
И.п. – вис на перекладине хватом сверху (рис. 14). 
1 – движение вверх, до подбородка; 2 – и.п.  
Выполнить 10–12 раз. 
Методические указания: в ходе выполнения упражнения ноги 
не должны касаться земли, движение вверх выполнять без рывков. 
Мышцы, участвующие в работе  
Основные: широчайшая мышца спины, большая круглая мышца, 
ромбовидная мышца. 





Рис. 14. Подтягивания на перекладине хватом сверху 
 
Значимость мышц для бега 
Подтягивание – упражнение, противоположное отжиманию от пола и до-
полняющее его. Для начинающих осваивать упражнение можно использовать 
подставку, чтобы выполнить первое повторение и подтянуться столько раз, 
сколько это возможно сделать уверенно. Подтягиваться можно хватом сверху и 
снизу, не извиваться и не делать рывков. Упражнение позволяет эффективно 
развивать силу и укреплять мышцы верхней части спины. 
И.п. – вис на перекладине хватом снизу (см. рис. 15). 
1 – движение вверх, до подбородка; 2 – и.п.  
Выполнить 10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения ноги не должны 




Рис. 15. Подтягивание хватом снизу 
 
Мышцы, участвующие в работе  
Подтягивание хватом снизу позволяет задействовать бицепсы 
эффективнее, чем подтягивание прямым хватом. Учитывая сравнительно 
небольшой размер бицепсов, выполнять это упражнение тяжелее, потому что 
эти мышцы быстро устают. 
Оба варианта упражнения можно чередовать во время напряженной 
тренировки мышц верхней части спины. Их также можно выполнять по 
отдельности в разные дни в ходе обычного занятия. 
И.п. – сидя лицом к стойке тренажера, взяться за рукоять широким 
хватом сверху, руки вверх (см. рис. 16). 
1 – руки вниз, отвести локти назад и раскрыть грудь; 2 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 15 раз. 
Методические указания: в нижней точке рукоять должна коснуться 
верхней части груди, во время движения плечи разводятся. Контролировать 
движение во время обратной фазы. 
Мышцы, участвующие в работе  
Основные: широчайшая мышца спины, большая круглая мышца.  




Рис. 16. Тяга вниз на тренажере 
 
Безопасность при выполнении 
При использовании отягощения высокого веса можно нарастить довольно 
большой объем мышечной массы в верхней части спины. И все-таки 
рекомендуется выполнять большее количество подходов с весом меньше 
максимального. 
Значимость мышц для бега 
Тяга вниз, прорабатывающая мышцы верхней части спины, не является 
стандартным движением, совершаемым при беге. Упражнение повышает бего-
вые показатели путем укрепления соответствующих мышц (широчайшей мыш-
цы спины и круглых мышц), которые стабилизируют грудную клетку, улучшая 
дыхание и осанку. Укрепление мышц верхней части спины помогает уравнове-
сить мышцы груди, развитые соответствующими упражнениями, создается 
баланс мышц корпуса, которые позволяют сохранять осанку во время 




Рис. 17. Тяга вниз на тренажере хватом снизу 
 
Упражнение активнее задействует бицепсы, а также широчайшую мышцу 
спины и круглые мышцы. Рекомендуется выполнять это упражнение в тот день, 
когда прорабатываются преимущественно руки. Если сначала выполнялся 
стандартный вариант тяги вниз на том же тренажере, необходимо уменьшить 
вес отягощения, поскольку тяга хватом снизу снижает роль крупных мышц 
плеч и верхней части спины в выполнении этого упражнения (рис. 17). 
 




И.п. – поставить колено правой ноги на скамью, упор в скамью ладонью 
правой руки, левая рука с гантелью находится ниже уровня поверхности скамьи 
(см. рис. 18). 
1 – рука вверх до угла 90° в локтевом суставе; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 15–20 раз. 
Методические указания: движение руки вверх за счет мышц верхней 
части спины и плеч. Упражнение напоминает движение, совершаемое при 
работе пилой. 
Мышцы, участвующие в работе  
Основные: широчайшая мышца спины, большая круглая мышца, 
передний пучок дельтовидной мышцы, бицепс, трапециевидная мышца. 
Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник, прямая мышца 
живота, наружная косая мышца живота, внутренняя косая мышца живота. 
Значимость мышц для бега 
Упражнение несложное, в выполнении позволяет прорабатывать сразу 
несколько мышц. Можно использовать отягощение большого веса (после того 
как освоена правильная техника выполнения упражнения). Укрепление 
дельтовидной и трапециевидной мышц поможет студенту-бегуну правильно 
держать голову и руки. Если эти мышцы обладают достаточной силой, они 
значительно улучшат работу рук во время забегов на короткие дистанции, 
помогут преодолевать усталость во время продолжительных забегов и 
соблюдать технику во время бега по пересеченной местности. 
Важным элементом этого упражнения является изолирование мышц 
верхней части спины и плеч. Для стабилизации корпуса также используется и 
брюшной пресс, основная нагрузка должна приходиться на широчайшие 
мышцы спины, трапециевидные, дельтовидные мышцы и бицепсы. 
И.п. – стоя в наклоне в руках штанга, ноги на ширине плеч (см. рис. 19).  
1 – штангу к поясу; 2 – и.п. 
Выполнить 8–10 раз. 
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Методические указания: использовать вес, сопоставимый технически 
правильному выполнению упражнения. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины, трапециевидная мышца.  
Дополнительные: трицепс, дельтовидная мышца. 
 
Рис. 19. Тяга штанги к поясу 
 
Значимость мышц для бега 
У бегунов очень часто наблюдается мышечный дисбаланс, особенно 
между четырьмя мышцами квадрицепса, между четырехглавой мышцей и 
задней группой мышц бедра, а также между правой и левой ногой. Мышечный 
дисбаланс верхней части тела в ходе силовой подготовки студентов часто 
игнорируется. Все же в действительности дисбаланс между «толкающими» 
мышцами груди и «тянущими» мышцами верхней части спины оказывает 
большое влияние на технику бегового шага, потому что угол наклона корпуса 
вперед меняет силу и угол подъема колена, который выполняется за счет 
четырехглавых мышц во время фазы переноса маховой ноги. Недостаточный 
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угол подъема колена, обусловленный сильным наклоном корпуса вперед, 
снижает скорость бега, особенно на коротких дистанциях. 
Небольшой угол подъема колена можно компенсировать увеличением 
частоты шага, но при неправильном положении тела возможно негативное 
воздействие на беговые показатели. Таким образом, мышечная система 
студента в значительной мере определяет беговые показатели, и может 
показаться, что она играет второстепенную роль в физической подготовке. 
В частности, укрепив избранную крупную группу мышц (например, грудные 
мышцы с помощью «толкательных» упражнений), необходимо также укрепить 
и мышцы-антагонисты (в данном случае мышцы верхней части спины). 
Безопасность при выполнении 
Выполняя это упражнение, особенно с отягощением высокого веса, 
необходимо сохранять естественный изгиб поясницы, не округлять спину. 
Тяга штанги к поясу широким хватом 
Широкий хват позволяет проработать мышцы под другим углом. 
В данном случае работает та же основная группа мышц, но студенты, 
обладающие более длинными верхними конечностями, предпочитают именно 
этот вариант упражнения. Необходимо сохранять естественный изгиб 
поясницы. 
Упражнения для рук и плеч 
Для равномерного бегового движения необходимы руки. Каждая рука 
не только помогает удерживать равновесие, но и способствует движению 
вперед, играя роль противовеса, когда противоположная нога отрывается от 
земли. Высокий подъем колена сопровождается усиленной работой рук на 
протяжении первых нескольких десятков шагов, после чего руки продолжают 
интенсивно работать до конца забега [3], [4], [9]. 
Бегуны на длинные дистанции не станут тратить энергию, работая руками 
в манере спринтера, так как для них основным приоритетом является экономия 
усилий, они держат руки свободно, обычно согнув их под углом 90° и 
расслабив кисти. У спринтеров кисти рук напряжены. Работа рук имеет 
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большое значение для успеха, хотя техника этой работы отличается 
в зависимости от типа бега. 
Рука крепится к корпусу посредством плечевых суставов. Это неглубокие 
шаровидные суставы, входящие в суставную впадину лопатки. Плечевые 
суставы позволяют осуществлять движения в максимальном диапазоне, 
близком к 360°. Эта конструкция имеет высокую эффективность, хотя 
недостатком такой подвижности является нестабильность сустава, что делает 
его подверженным травмам. Связки, фиксирующие сустав, должны быть 
достаточно эластичными, чтобы не препятствовать движению, поэтому 
стабильность сустава зависит от силы удерживающих его мышц. 
 
Рис. 20. Верхняя часть руки: а – вид сзади; б – вид спереди 
 
Третий закон Ньютона гласит: сила действия равна силе 
противодействия. Если мышца-агонист сокращается и тянет плечо в одном 
направлении, то мышца-антагонист (или несколько мышц-антагонистов) 
должна удлиниться, чтобы позволить этому движению осуществиться. Сильные 
мышцы с хорошим тонусом могут нарушить целостность сустава, если 
противоположные мышцы (антагонисты) слабы, что особенно актуально для 
плечевого сустава [4]. 
Головка плечевой кости заключена в хрящевое кольцо сустава, которое 
является частью лопатки. Студенту следует знать, какие мышцы удерживают 
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головку плечевой кости в стабильном положении (см. рис. 20) и какие из них 
следует укреплять, чтобы улучшить технику бега. 
Движение ног во время совершения больших шагов требует 
соответствующих больших махов руками вперед и назад, позволяющих 
уравновесить перемещение нижних конечностей. В спринте движение рук и 
плеч играет особо значимую роль, и часто можно наблюдать, как спортсмен, 
проигравший забег, после соревнования совершает характерные движения, 
указывающие на закрепощенность плеч. Крепкие плечи не только увеличивают 
силу бегуна, но и улучшают его равновесие. Усталые руки и закрепощенные 
плечи ухудшают качество маховых движений руками, укорачивают беговой 
шаг и приводят к бесполезному увеличению расхода энергии. Выносливость 
верхних конечностей результат силовых упражнений [4], [9]. 
Дельтовидные мышцы, которые крепятся к ключице с одной стороны и к 
лопатке – с другой, покрывают весь плечевой сустав. Дельтовидные мышцы 
также соединены с плечевой костью. Сокращаясь, они оттягивают руку 
в сторону, то есть позволяют отводить ее, они противодействуют силе земного 
притяжения. Под дельтовидными мышцами находится сложная мышечная 
структура, позволяющая осуществлять движение рукой в нескольких 
плоскостях. Для бегуна, у которого угол движения рук обычно не превышает 
45° с минимальным диапазоном движения в стороны, это особого значения не 
имеет. В плечевом суставе руку удерживает сложная мышечная структура: 
надостная мышца охватывает головку плечевой кости; подостная, 
подлопаточная мышца, большая и малая круглые мышцы формируют 
вращающую манжету плеча, которая стабилизирует плечевой сустав. Ниже 
плечевого сустава (в области верхней части руки) расположены бицепс, 
трицепс и плечевая мышца. Их основная функция – приведение в движение 
локтевого сустава, но некоторые мышечные пучки крепятся также к плечевому 




Рис. 21. Предплечье: а – вид спереди; б – вид сзади 
 
Мышцы-сгибатели и мышцы-разгибатели предплечья (рис. 21) обеспечи-
вают движение кисти и пальцев. Эволюция определила использование рук во 
время бега в двух аспектах: во-первых, для стабилизации тела, а во-вторых, для 
удержания тела в вертикальном положении при движении каждой ноги. 
Сильные верхние конечности не только помогают развить полную мощность 
движения во время спринта, но и позволяют плечам расслабиться. Когда плечи 
напряжены, скорость бега неизбежно падает.  
Необходимо знать, что если руки не будут включены в процесс бега, то 
не будет полной отдачи. Когда руки устают, уменьшаются длина и частота 
шага, в результате чего бегун замедляет движение. 
Методические указания: держать спину ровно, выполняя упражнения 
для бицепсов. Не раскачиваться, чтобы помочь движению. Выбрать вес, 
который не препятствует плавному движению, относительно легкое 
отягощение. Локти держать ближе к корпусу, зафиксировать положение. 
Движение должно совершаться за счет бицепсов, а не плеч [4]. 
Бегуны, выбирая упражнения для рук, отдают предпочтение упраж-
нениям для бицепсов, но для сбалансированного развития необходимо 
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прорабатывать также и трицепсы. Упражнения для этих групп мышц следует 
выполнять с относительно небольшим весом, потому что бегунам на длинные 
дистанции необходимо поддерживать ритмичную работу рук на 
заключительных стадиях забегов, а не совершать мощные махи руками, как 
спринтерам, им следует выполнять большое число повторений (18–24) для 
повышения мышечной выносливости. Для бегунов на средние дистанции и 
спринтеров достаточно 8–12 повторений с большим весом отягощения. 
 
Рис. 22. Попеременный подъем гантели на бицепс стоя 
 
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, немного согнуты в коленях, руки 
с гантелями вниз (рис. 22). 
1 – правая рука с гантелью тыльной стороной к плечу; 2 – и.п.; 3 – левая 
рука с гантелью тыльной стороной к плечу; 4 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 12–15 раз. 
Методические указания: во время выполнения упражнения 
не раскачиваться, верхняя часть руки зафиксирована в локте, проходя отметку 
90°, верхняя часть руки не должна двигаться вместе с ней. Стоя боком 
к зеркалу, проследить за тем, чтобы локоть был зафиксирован (основная 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: бицепс, плечевая мышца, передний пучок дельтовидной 
мышцы. 
Дополнительные: плечелучевая мышца, лучевой сгибатель запястья. 
Безопасность при выполнении 
Упражнение может вызвать проблемы, если попытаться выполнять его 
с отягощением слишком большого веса. Оптимальный вес должен быть 
достаточно велик, чтобы обеспечить должную нагрузку для всех повторений, 
но при этом не вызывать нарушения формы выполнения упражнения. 
Не поднимать гантель с помощью мышц верхней части спины. Движение 
выполняется только за счет бицепсов. 
Значимость мышц для бега 
Развитие силы мышц не равнозначно приращению мышечной массы. 
Упражнение для бицепсов, выполняемое с правильно подобранным весом 
отягощения и большим количеством повторений в комплексе с напряженной 
беговой программой, обеспечит повышение функциональной силовой 
выносливости без прироста мышечной массы. Цель студента-стайера в беге на 
длинные дистанции состоит в том, чтобы обеспечить надежный противовес 
движениям ног, поэтому во время длительного тренировочного или соревно-
вательного забега бицепсы уставать не должны. В данном случае высшим 
приоритетом является силовая выносливость, выполнение 12–18 повторений и 
многочисленных подходов попеременного подъема гантели на бицепс стоя. 
Подъем штанги на бицепс можно выполнять прямым, средним, узким и 
широким хватом. Узкий хват активнее других задействует двуглавые мышцы 
плеч. Широкий хват подключает передние пучки дельтовидных мышц. Можно 
использовать все три варианта хвата (см. рис. 23). Полная тренировка для 





Рис. 23. Подъем штанги на бицепс разнохватом 
 
 
Рис. 24. Попеременный «молоток» стоя 
 
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вниз с гантелями (рис. 24). 
1 – гантель к плечу; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 15 раз на каждую руку. 
Методические указания: верхняя часть руки должна быть зафиксирова-
на, она не должна двигаться вместе с ней, когда гантель проходит 90°. 
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Мышцы, участвующие в работе 
Основные: бицепс, плечевая мышца. 
Дополнительные: мышцы-разгибатели предплечья. 
Безопасность при выполнении 
Не поднимать гантель за счет мышц верхней части спины. Движение 
выполняется только с помощью бицепсов. Стоя боком к зеркалу, проследить за 
тем, чтобы локоть оставался в фиксированном положении (основная нагрузка 
должна приходиться на бицепс). 
Значимость мышц для бега 
Выполнение этого упражнения напоминает подъем на бицепс – меняется 
только положение кисти руки. «Молоток» развивает преимущественно силу 
бицепса, в меньшей степени – плечевой мышцы. Выполняя данное упражнение 
в конце тренировки бицепса, можно довести эту группу мышц до 
окончательного утомления. «Молоток» повышает гибкость локтевого сустава, 
так как нагрузка распределяется по всему диапазону движения. 
Нередко бегуны жалуются на боли в области бицепсов после коротких 
забегов. Поскольку в этом случае требуется более активная работа рук, на 
мышцы верхней части рук приходится большая нагрузка. Выполняя 
упражнения для бицепсов, можно предотвратить наступление усталости во 
время забегов, а также сократить время отдыха между повторениями силовых 
упражнений. 
«Молоток» двумя руками сидя 
И.п. – сидя на скамье, ступни прижаты к полу, спина ровная, руки 
с гантелями вниз, ладони обращены друг к другу.  
1 – «молоток» одновременно двумя руками; 2 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 15 раз. 
Методические указания: упражнение требует координации обеих рук и 





Рис. 25. Экстензия на трицепс с гантелью лежа 
 
И.п. – лежа на спине, на скамье, ступни плотно прижаты к скамье, в руках 
согнутых под углом 90° гантели (рис. 25).  
1 – руки вверх; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения удерживать 
гантели, туловище неподвижно. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс. 
Безопасность при выполнении 
Начинать выполнять упражнение, держа гантель в выпрямленных руках 
над головой. В этом случае первым движением станет обратная фаза 
упражнения – опускание гантели за голову. 
Значимость мышц для бега 
Экстензия на трицепс, направлена на укрепление трицепсов (мышц-
антагонистов для бицепсов), что создает сбалансированную и хорошо развитую 
мускулатуру верхней части руки. Мышцы предплечья используются в качестве 
вспомогательных. Движение осуществляется только в локтевых суставах и 




Рис. 26. Экстензия на трицепс со штангой лежа 
 
И.п. – лежа на спине, на скамье, ступни плотно прижаты к скамье, в руках 
согнутых под углом 90° штанга (рис. 26).  
1 – руки вверх; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения удерживать 
штангу, туловище неподвижно. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс. 
Безопасность при выполнении 
Начинать выполнять упражнение, держа гантель в выпрямленных руках 
над головой. В этом случае первым движением станет обратная фаза 
упражнения – опускание гантели за голову. 
 
Рис. 27. Разгибание руки с гантелью на скамье 
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И.п. – стоя, упор левым коленом на скамью, правой рукой упор в скамью 
и правую ногу поставить на пол (см. рис. 27). Держать ровно спину и голову. 
Рука с гантелью согнута в локте под углом примерно 90°, ладонь обращена к 
бедру. 
1 – разогнуть руку – выдох; 2 – и.п. – вдох. 
Выполнить 2 подхода по 15 раз на каждую руку. 
Методические указания: держать локоть в фиксированном положении 
на одной линии с корпусом, не менять положение локтя во время выполнения 
упражнения. Прижать локоть к туловищу и зафиксировать положение, 
не опускать плечо, чтобы помочь движению. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс. 
Дополнительные: надостная мышца, подостная мышца, дельтовидная 
мышца, большая грудная мышца. 
Значимость мышц для бега  
Разгибание руки с гантелью задействует главным образом трицепс, но 
также подключает надостную и подостную мышцы, так как начальная фаза 
маха рукой в беге начинается от плеча, укрепление мышц плеч и плечевого 
пояса посредством этого упражнения помогает предотвратить утомление рук и 
ухудшение осанки, что является причинами снижения беговых показателей 
в связи с нерациональными тратами энергии. 
 
Рис. 28. Разгибание обеих рук с гантелями 
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И.п. – стоя в полунаклоне, ноги на ширине плеч, гантели в руках внизу 
(см. рис. 28).  
1 – одновременно разогнуть руки; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 15 раз. 
Методические указания: упражнение прорабатывает те же мышцы, что 
и в ходе разгибания одной руки на скамье, а также активизируются брюшной 
пресс и мышцы поясницы, чтобы стабилизировать корпус. 
 
 
Рис. 29. Тяга вниз на тренажере обратным хватом 
 
И.п. – стоя лицом к тренажеру, хватом снизу держать рукоять, ноги 
немного уже ширины плеч (рис. 29). Угол между верхней частью рук и 
предплечьями примерно 75°.  
1 – руки вниз – выдох (локти не меняют исходного положения); 2 – и.п. – 
вдох.  
Выполнить 2 подхода по 15 раз. 
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Методические указания: локти приближены к бокам, их положение 
остается зафиксированным в ходе всего упражнения.  
Мышцы, участвующие в работе  
Основные: трицепс, мышцы-разгибатели предплечья. 
Значимость мышц для бега  
При выполнении упражнения «тяга вниз» прорабатываются прежде всего 
трицепсы, но поскольку используется обратный хват, то дополнительно 
развиваются также и мышцы предплечий. Упражнение отлично подходит 
в качестве переходного от упражнений преимущественно на трицепс 
к упражнениям для предплечий. Трицепсы и мышцы-разгибатели предплечий 
в ходе этого упражнения быстро утомляются, они устают во время забегов на 
длинные дистанции, где активная работа рук является дополнительным 
средством увеличения скорости бега. 
 
Рис. 30. Подъем на предплечье и обратный подъем на предплечье 
 
Выполнение подъема на предплечье 
И.п. – сидя в полунаклоне на скамье с опорой на предплечья, в руках 
штанга хватом снизу, кисти и запястья выходят за край скамьи (рис. 30).  
1 – штанга вверх; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
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Методические указания: подъем штанги до полного выпрямления на 
кистях рук, выполняя движение за счет мышц предплечий. 
Выполнение обратного подъема на предплечье 
И.п. – сидя в полунаклоне на скамье с опорой на предплечья, в руках 
штанга хватом сверху, кисти и запястья выходят за край скамьи (см. рис. 30). 
1 – штанга вверх (до полного выпрямления на кистях рук, выполняя 
движение за счет мышц предплечий); 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
Методические указания: сосредоточиться на полном растягивании 
мышц, быстрым движением штангу не опускать. При неудобном положении –
положить предплечья на переднюю поверхность бедер. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышцы-сгибатели предплечий, мышцы-разгибатели 
предплечий. 
Значимость мышц для бега  
На начальном этапе силовой подготовки мышцы-сгибатели и мышцы-
разгибатели предплечья укрепляются в ходе других, неспецифических 
упражнений. В дальнейшем можно начать использовать подъем на предплечье 
и обратный подъем на предплечье для особой проработки этих мышц. Каждое 
предплечье удерживается под углом примерно 90° к верхней части руки, 
выступая в качестве противовеса действию противоположной ноги. За 
длительное время бега неизбежно наступает усталость мышц, запуская цепь 
биомеханических изменений, приводящих к нарушению осанки и излишним 
затратам энергии. Выполняя силовые упражнения для рук, наступление этой 
реакции можно смягчить или вообще предотвратить, что равноценно экономии 




Глава 4. СРЕДНЯЯ ЧАСТЬ ТЕЛА 
Главная задача костей, составляющих таз женщины, заключается 
в создании защитной структуры для развивающегося утробного плода. 
Мужчинам эта функция не нужна. У них более узкие бедра формируют 
платформу, соединяющую ноги с остальными частями тела. Таз мужчин 
эволюционно формировался для обеспечения движения [4], [10]. 
Таз составляют шесть костей: две подвздошные, две седалищные и две 
лобковые кости (см. рис. 31). И хотя эти кости прочно соединяются друг 
с другом без видимых промежутков, подвздошные кости соединяются 
с крестцом посредством крестцово-подвздошных суставов, и в данной области 
может наблюдаться значительная степень подвижности. Это становится 
очевидным во время родов, когда гормональные изменения вызывают 
ослабление связок, удерживающих суставы, что приводит к частичному 
вывиху. Выше крестца расположено пять позвонков поясничного отдела, 
которые играют важную роль в поддержании стабильности всей скелетной 
структуры. Каждая лобковая кость соединяется с лобковым симфизом. Это 
прочное фиброзное соединение может быть подвержено повреждениям 
в результате хронической перетренированности, так как оно формирует 
опорную точку и точку приложения максимальной силы. 
С каждой стороны подвздошной кости имеется вертлужная впадина, фор-
мирующая шаровидный тазобедренный сустав. Такая форма сустава эволю-
ционно сложилась для того, чтобы совместить максимальную стабильность 
с максимально возможным диапазоном движения. Подобным образом устроен 
и менее глубокий плечевой сустав, который в большей степени подвержен 
вывихам под нагрузкой. Головка бедренной кости лежит в округлом 
углублении тазобедренного сустава, диапазон движения которого ограничен 
этим углублением, а также плотностью и эластичностью окружающих его 
мышц и сухожилий. 
Если таз уподобить циферблату часов, то два крестцово-подвздошных 
сустава располагаются в небольшом отдалении друг от друга в позиции 11 и 13 
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часов; тазобедренные суставы – в позиции 4 и 8 часов; лобковый симфиз – 
в позиции 6 часов. Если один из этих суставов смещается, другой также должен 
изменить свое положение, чтобы компенсировать перемещение. Это 
приобретает большое значение при беге, при котором таз поворачивается из 
стороны в сторону, воздействуя на все структуры таза. 
 
 
Рис. 31. Кости и мышцы таза: а – костные структуры; б – мышцы таза 
 
Тазовое дно формируют мышцы, поднимающие задний проход  
(см. рис. 32), которые, собственно, и выполняют указанную функцию. Помимо 
этого, они являются опорой для внутренних органов. Ослабление мышц, 
поднимающих задний проход, может привести к недержанию, поэтому их 
нужно укреплять и поддерживать в тонусе. Бег повышает давление в брюшном 





Другие мышцы тазового дна выполняют двойную функцию – 
стабилизируют ноги и приводят их в движение в тазобедренных суставах. 
Стабильность дополнительно обеспечивается некоторыми крупными 
сухожилиями, которые относительно слабо растягиваются, тем не менее 
позволяя совершать движения в достаточно большом диапазоне. Подвздошно-
поясничные мышцы, отходящие от поясничного отдела позвоночника и 
внутренней части крестца и проходящие через таз, формируют мягкие стенки 
для внутренних органов с внутренней стороны бедренной кости ниже 
тазобедренного сустава. Выше поясничного отдела позвоночника 
располагаются их антагонисты – мышцы, выпрямляющие позвоночник, 
которые стабилизируют его извне. Подвздошно-поясничные мышцы являются 
мощными сгибателями бедер, подтягивающими бедра (ногу выше колена) 
к животу.  
 
Рис. 32. Мышцы средней части тела и бедра: а – вид сзади; б – вид спереди 
 
Ягодицы сформированы тремя слоями ягодичных мышц, отходящих вниз 
от спины под углом 45° к крестцу. Сокращение наружного слоя – большой 
ягодичной мышцы, выпрямляет и поворачивает тазобедренный сустав наружу. 
Большая ягодичная мышца переходит в напрягатель широкой фасции. 
Расположенные под большой ягодичной мышцей средняя и малая ягодичные 
мышцы отходят от вершины бедренной кости в области большого вертела. Их 
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задача – отведение бедра наружу. Тазобедренный сустав в этом случае работает 
как центр шарнира. 
Бегуны, испытывающие боли в области поясницы, часто страдают 
синдромом грушевидной мышцы. Грушевидная мышца располагается 
параллельно средней ягодичной мышце, а боль появляется, скорее всего, по 
причине близости к седалищному нерву, который раздражает грушевидная 
мышца. Она стабилизирует тазобедренный сустав и позволяет отводить бедро. 
Так как тазобедренный сустав подвижен, несколько мышечных групп 
должны уравновешивать действие мышц, расположенных в области таза. Эти 
мышцы в основном отводят бедро назад, в сторону и поворачивают его наружу. 
Противоположные мышцы – мышцы верхней части ноги, зачастую выполняют 
сразу несколько функций. Задняя группа мышц бедра (полуперепончатая 
мышца, полусухожильная мышца и двуглавая мышца бедра) берет начало от 
лобковой кости и идет вниз по бедру с обратной стороны коленного сустава, 
выступая в качестве его сгибателя (см. рис. 32). Функция этих мышц 
заключается в отведении бедра назад. Функцией, противоположной отведению, 
является приведение. Три приводящие мышцы (большая, длинная и короткая) 
вместе с тонкой и гребенчатой мышцами позволяют нам сводить бедра. Эти 
мышцы берут начало от лобковой кости и проходят по внутренней стороне 
бедра. Подобно подвздошно-поясничным мышцам четырехглавые и 
портняжные мышцы также отводят бедро и, сокращаясь, сгибают его. 
Процесс бега требует повторяющихся движений, поэтому мышечный 
дисбаланс может приводить к воспалению суставной сумки. 
В отличие от груди, живот не имеет костной структуры, выполняющей 
функцию стабилизации. Высота по вертикали задается и поддерживается 
поясничным отделом позвоночника. Функцию стабилизации выполняют 
органы брюшной полости, прилагающие противоположно направленное 
давление на мышечную стенку, состоящую из прямой мышцы живота, которая 
отходит от основания грудной клетки, проходит по центру и соединяется 
с лобковым симфизом и лобковой костью (см. рис. 33).  
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С боковых сторон диагонально расположены наружные и внутренние 
косые мышцы и поперечная мышца живота, выполняющие три функции: 
повороты корпуса, сгибание туловища вперед и защиту внутренних органов 
брюшной полости. Во время бега мышцы поочередно растягиваются и 
сокращаются по мере того, как таз движется не только из стороны в сторону, но 
также поворачивается, поднимается и опускается относительно окружающих 
его частей тела. Эти мышцы вместе с ребрами и диафрагмой участвуют 
в дыхании, когда оно становится учащенным, что особенно заметно, когда 
спортсмен начинает часто и тяжело дышать. Таким образом, мышцы 
выполняют несколько функций одновременно, они действуют эффективнее, 
если достаточно развиты. 
 
Рис. 33. Мышцы живота 
 
Мышцы поясницы и поясничный отдел позвоночника мало 
задействованы, стабилизируя корпус, позволяя спортсмену сохранять 
правильную осанку. Во время бега позвоночник может сгибаться, когда корпус 
наклоняется вперед или назад в соответствии с изменением рельефа местности, 
но этому противодействуют мышцы поясницы и поясничный отдел 
позвоночника. Круговая мускулатура обеспечивает повороты корпуса, наклон 
тела при прохождении поворотов и движении по любому склону, отсюда – 
мышцы должны сокращаться и растягиваться, чтобы поддерживать 
стабильность корпуса и тела в целом. Такие сложные движения должны 
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сосуществовать в сочетании со всеми другими вариантами положения тела, 
которые оно принимает, когда ноги двигаются и легкие дышат. Потенциальная 
сила мышц, особенно окружающих поясничный отдел позвоночника, должна 
рассматриваться как значимый фактор для каждого бегуна, поскольку слабость 
этих мышц неизменно скажется на других областях [4]. 
Рекомендации для проведения занятий: при выполнении упражнений 
с весом собственного тела следует делать несколько подходов с большим 
количеством повторений. Необходимо их выполнять в медленном темпе, при 
отсутствии дополнительного отягощения сосредоточиться следует на 
максимально точном выполнении движений. 
Большое количество повторений позволяет эффективно развивать 
мышечную выносливость, в чем заинтересованы бегуны на длинные дистанции. 
Вместе с тем увеличить силу, позволяющую повысить скорость бега, можно, 
только используя на занятиях отягощения большого веса. 
Упражнения для средней части тела следует выполнять на всех стадиях 
занятий, т. к. во многих случаях используется только вес собственного тела без 
дополнительных отягощений, их можно выполнять 3–4 раза в неделю. 
Упражнения для мышц поясницы и ягодиц 
И.п. – упор лежа (см. рис. 34). 
1 – корпус вверх; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по десять раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения подъем корпуса 
зафиксировать на 10–15 с. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник; большая ягодичная 
мышца. 
Дополнительные: задняя группа мышц бедра, прямая мышца живота, 





Рис. 34. Экстензия спины с отжиманием от пола 
 
Значимость мышц для бега  
Экстензия спины с отжиманием от пола помогает укрепить мышцы и 
связки спины, непосредственно мышцу, выпрямляющую позвоночник, которая 
является антагонистом прямой мышцы живота. Упражнение как укрепляет, так 
и растягивает поддерживающие мышцы крестцового и поясничного отделов 
позвоночника, помогая правильно поворачивать таз и уменьшая угол его 
наклона вперед (если выполняется слишком большое количество упражнений 
для укрепления брюшного пресса, что может приводить к дисбалансу между 
брюшным прессом и мышцами поясницы). Упражнение не следует путать со 
стандартным отжиманием от пола. 
В укреплении мышц средней части тела основное внимание зачастую 
уделяется брюшному прессу, а мышцам поясницы и ягодиц отводится меньше 
времени. Тем не менее без сильных мышц ягодиц и уверенной поддержки 
поясницы задняя группа мышц бедра не может генерировать достаточно силы, 
даже если сама по себе она хорошо развита. Поскольку мышцы сильны лишь 
настолько, насколько позволяет самое слабое звено в кинетической цепи. 
Для бегового шага большое значение имеет правильное движение таза. 
Смещение таза, обусловленное мышечным дисбалансом между брюшным 
прессом и мышцами поясницы, может привести к травмам, которые снизят 
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беговые показатели даже при условии хорошей подготовки сердечно-
сосудистой системы. 
И.п. – лежа на животе на полу, руки вперед, ноги вместе (рис. 35).  
1 – одновременно поднять левую руку и правую ногу на 7–10 см; 2 – и.п.; 
3 – одновременно поднять правую руку и левую ногу; 4 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
 
Рис. 35. Попеременный подъем рук и ног 
 
Методические указания: при выполнении упражнения в поднятом 
положении руки и ноги зафиксировать на 10–15 с. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник; большая ягодичная 
мышца. 
Дополнительные: задняя группа мышц бедра, прямая мышца живота, 
наружная косая мышца живота, внутренняя косая мышца живота. 
Значимость мышц для бега 
Цель упражнения – укрепить и растянуть мышцы поясницы, ягодиц и, 
в меньшей степени, брюшного пресса, чтобы сохранить правильный наклон 
таза во время бега. Смещение таза запускает цепную реакцию смещения других 
частей тела, что негативно сказывается на технике бега и приводит 
к дополнительному расходу энергии. Мышцы спины, ягодиц и брюшной пресс 
работают одновременно, но также уравновешивают друг друга, чтобы 
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сгенерировать силы для выполнения упражнения. Это напоминает механизм 
работы мышц средней части тела во время бега. Поскольку таз поворачивается 
в разных направлениях, средняя часть тела должна динамично 
стабилизироваться, отвечая на изменения беговой поверхности, повороты и 
неверные шаги (рис. 36). 
 
 
Рис. 36. Гиперэкстензия поясницы на мяче 
 
Использование мяча изменяет динамику гиперэкстензии поясницы, если 
использовать только одну руку (а при достаточной тренированности можно 
обходиться и без рук), можно развивать проприоцепцию (координацию 
расположения тела в пространстве). Также можно научиться удерживать 
равновесие на мяче, если освоить технику выполнения упражнения и укрепить 
мышцы средней части тела, чтобы они активизировались по мере 
необходимости. Бегуны склонны пренебрегать упражнениями, развивающими 
проприоцепцию, поскольку их польза не очевидна. В действительности 
хорошая проприорецепция улучшает технику, создавая более плавный стиль 
бега. 
И.п. – сидя на сиденье тренажера, руками держаться за поручни  
(см. рис. 37). 
1 – развести ноги; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 15–18 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения спина плотно 
прижата к спинке тренажера, при разведении ног используются отводящие 





Рис. 37. Разведение ног на тренажере 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая ягодичная мышца, средняя ягодичная мышца.  
Дополнительные: напрягатель широкой фасции, четырехглавая мышца. 
Безопасность при выполнении 
Упражнение выполняется в медленном темпе, с постоянным усилием на 
всем диапазоне. При положении спинки тренажера к вертикальному, нагрузка 
на среднюю ягодичную мышцу увеличивается. Все внимание сосредоточено на 
совершении движений за счет мышц ягодиц. 
Значимость мышц для бега  
Упражнение для отводящих мышц бедра можно выполнять и в ходе 
тренировки для приводящих мышц, поскольку тренажер легко 
перенастраивается. Однако акцент на ягодицах, характерный для этого 
упражнения, позволяет совмещать его также с другими упражнениями для 
ягодиц и поясницы. Многие бегуны с недостаточной супинацией стопы 
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жалуются на боли в области грушевидной мышцы. По причине расположения 
грушевидную мышцу сложно растягивать с помощью специальных 
упражнений. Предупреждать и лечить боли в области грушевидной мышцы 
ишиас, укрепляя и растягивая среднюю ягодичную мышцу, которая 
соединяется с грушевидной, помогают упражнения для отводящих мышц. 
Упражнения для брюшного пресса и таза 
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, ступни прижаты к полу, 
руки за головой (рис. 38). 
1 – поднимать корпус вверх, отрывая по одному позвонку от пола и 
одновременно прижимая к нему ягодицы; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 25–30 раз. 
 
 
Рис. 38. Подъем корпуса на полу 
 
Методические указания: при выполнении упражнения в верхней точке 
корпус должен составлять с полом угол 45°. Можно работать в паре 
с партнером, для удержания стоп, что облегчает упражнение и позволяет 
выполнить большее количество повторений. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота, наружная косая мышца живота.  





Безопасность при выполнении 
Не смыкать ладони за головой, а просто завести их за затылок, иначе 
можно растянуть мышцы шеи, помогая подъему корпуса движением рук. 
 
Рис. 39. Подъем корпуса с поворотом 
 
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, ступни прижаты к полу, 
руки за головой (рис. 39). 
1 – корпус вверх с поворотом; 2 – и.п.  
Выполнить 12 раз в каждую сторону.  
Методические указания: при выполнении упражнения можно на каждое 
повторение менять стороны, но при этом обязательно касаться локтем колена 
противоположной ноги. 
Значимость мышц для бега  
Брюшной пресс и мышцы поясницы являются антагонистами и уравно-
вешивают друг друга, так же как четырехглавые мышцы и задняя группа мышц 
бедра. Для того чтобы избежать мышечного дисбаланса и травм, упражнения 
для брюшного пресса необходимо выполнять после силовых упражнений для 
мышц поясницы. Не следует выполнять подъем корпуса с максимальной 
скоростью, движение должно быть относительно быстрым, опускать корпус 
следует медленно, контролируя работу брюшного пресса. 
Упражнение помогает прорабатывать главным образом прямую мышцу 
живота, которая управляет сокращением брюшного отдела. Так как все 
упражнения для брюшного пресса задействуют эту мышцу, серию упражнений 
можно начать с подъема корпуса, достаточно одного подхода до утомления. 
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Большое значение для бегового шага имеет правильное движение таза. 
Смещение этой области, обусловленное мышечным дисбалансом между 
брюшным прессом и мышцами поясницы, может привести к травмам, которые 
снизят беговые показатели даже при хорошей подготовке сердечно-сосудистой 
системы. 
И.п. – вис на перекладине хватом сверху (рис. 40).  
1 – колени к груди; 2 – и.п. 
Выполнить 10 раз. 
 
Рис. 40. Подъем ног в висе 
 
Методические указания: при выполнении упражнения по сгибанию ног 
корпус не должен раскачиваться. Упражнение чрезмерно нагружает плечи; при 
травме плеча необходимо ограничить число повторений. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота, наружная косая мышца живота, 
подвздошно-поясничная мышца. 
Дополнительные: широчайшая мышца спины, передняя зубчатая мышца. 
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Стандартный подъем ног в висе задействует наружные и внутренние ко-
сые мышцы живота, но добавление при подъеме поворота ног увеличивает роль 
мышц, которые отвечают за поворот и наклоны корпуса в стороны (рис. 41). 
Косые мышцы живота позволяют корпусу наклоняться в стороны, тем самым 
давая возможность приспосабливаться к беговой поверхности, а также они 
вместе с диафрагмой и ребрами участвуют в дыхании. 
 
 
Рис. 41. Подъем ног с поворотом в висе 
 
Значимость мышц для бега  
Мышцы-сгибатели бедра, в частности подвздошно-поясничная мышца, 
очень устают за время долгого забега по одной и той же поверхности. Укрепив 
их, спортсмены могут отсрочить наступление утомления. Кроме того, во время 
бега по пересеченной местности, когда приходится помногу поднимать ноги, 
слабые мышцы устанут быстрее и бегуну труднее станет твердо держаться на 
ногах. 
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, правая рука с гантелью внизу, левая 
рука согнута в локте и заведена за голову (см. рис. 42). 
1 – наклон вправо; 2 – и.п.  
Выполнить 12 раз правой рукой, затем переложить гантель в левую руку 
и повторить упражнение. 
Методические указания: при выполнении упражнения наклон корпуса 





Рис. 42. Наклоны в стороны с гантелью 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: наружная косая мышца живота.  
Дополнительные: прямая мышца живота, квадратная мышца поясницы. 
Значимость мышц для бега  
Целью упражнения является гармоничное развитие мышц живота. 
Большинство упражнений сосредоточены на проработке прямой мышцы 
живота. Наклоны в стороны, выполняемые в упражнении, позволяют укрепить 
наружные косые мышцы живота, которые прорабатываются в ходе подъема ног 
с поворотом в висе. Укрепление наружных косых мышц живота дает 
возможность минимизировать наклоны корпуса из стороны в сторону в конце 
скоростного забега или ускорения во время тренировки скорости, т. к. мелкие 
мышцы живота устают быстрее, чем крупные (прямая мышца живота); имеет 
смысл выполнять упражнения, направленные на проработку мелких мышц, 
чтобы они поддерживали свою относительную силу. 
Практическое применение упражнения состоит в исключении 
раскачивания корпуса из стороны в сторону во время бега. Раскачивание может 
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быть обусловлено различной постановкой ног в связи с неровностью беговой 
поверхности, но более распространенной причиной этой проблемы является 
слабость мышц живота, особенно косых. Неспособность мышц живота 
удерживать корпус в вертикальном положении приводит к раскачиванию таза 
из стороны в сторону. 
И.п. – лежа на спине, руки вверх за голову, левая нога согнута в колене, а 
правая (прямая) вверх от пола примерно на 15 см (рис. 43). 
1 – руки вперед-вверх, поднять корпус, одновременно поднять прямую 
правую ногу; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз. 
 
Рис. 43. Подъем корпуса и ноги 
 
Методические указания: корпус поднимать с подбородка и груди, 
дотронуться руками прямой поднятой ноги в верхней точке. 
Мышцы, участвующие в работе 




Дополнительные: задняя группа мышц бедра, большая ягодичная мышца. 
Использование медицинского мяча позволяет интенсивнее проработать 
мышцы живота, т. к. используется дополнительное отягощение (рис. 44). 
Медицинский мяч удерживается на расстоянии вытянутых рук от мышц 
живота, поэтому даже легкий 1–3-килограммовый мяч (в зависимости от 
физической подготовки) ощущается как достаточно тяжелый по причине 
удаления от точки опоры (т. е. от мышц живота). Необходимо в ходе 
упражнения учитывать дополнительное отягощение, что помогает развивать 
координацию движений – умение, которое невозможно развить в результате 
простого бега. 
 
Рис. 44. Подъем корпуса и ноги с медицинским мячом 
 
Значимость мышц для бега  
Упражнение динамичное быстро утомляет мышцы живота и подвздошно-
поясничные мышцы, т. к. в подъеме корпуса и ноги сочетается движение 
верхней и нижней части тела. Упражнение следует выполнять до полной 
усталости подъема корпуса и ноги, а также вариант с медицинским мячом, 
особенно если их выполнять в конце силовой тренировки, для тренировки 
мышц живота вполне достаточно. 
 
Глава 5. ВЕРХНЯЯ ЧАСТЬ НОГ 
Мышцы нижней части туловища и верхней части ног участвуют 
в совершении одних и тех же движений. Так, некоторые мышцы таза помогают 
движению и стабилизации ног – и наоборот. То же относится и к мышцам 
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верхней части ноги, соединяющим тазобедренный и коленный суставы и 
соответственно влияющим на их движения и устойчивость. Верхняя часть ноги 
(рис. 45), или бедренная кость соединяется с лобковой и седалищной костями 
посредством тазобедренного сустава. Коленный сустав схож по функции со 
шкивом [4, 10]. Надколенник (коленная чашечка) перемещается по углублению 
в нижнем окончании бедренной кости, направляя действие выпрямляющих сил 
четырехглавой мышцы в области колена. 
 
Рис. 45. Костные структуры верхней части ноги 
 
Четырехглавая мышца бедра (см. рис. 46, а) имеет четыре головки: 
прямая мышца бедра, латеральная широкая мышца бедра, медиальная широкая 
мышца бедра и промежуточная широкая мышца бедра. Одной головкой она 
начинается от подвздошной кости и тремя – от бедренной и одним общим 
сухожилием крепится к большеберцовой кости, охватывая надколенник. 
Сокращение этой крупнейшей группы мышц позволяет выпрямлять коленный 
сустав и подтягивать колено к груди.  
Особенную значимость это имеет для спринтера, которому сокращение 
четырехглавых мышц бедер позволяет увеличить длину шага. И все же высокий 
подъем колена приводит к излишнему расходу энергии в забегах на длинные 
дистанции, для которых специфичен незначительный диапазон движения 
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тазобедренных и коленных суставов. Отсюда во время бега четырехглавые 
мышцы выполняют две функции, цель обеих – увеличение длины бегового 
шага. Если нога полностью выпрямлена в колене и четырехглавые мышцы 
максимально напряжены, то увеличивается не только длина шага, но и фаза 
переноса маховой ноги, что позволяет уже сгенерированному ускорению 
продвинуть тело дальше вперед. 
 
 




Таким образом, все это можно отнести и к задней группе мышц бедра  
(см. рис. 46, б), проходящей через оба сустава (коленный и тазобедренный), но 
входящие в нее мышцы действуют противоположным образом, чтобы 
выпрямить ногу в тазобедренном суставе и согнуть ее в коленном суставе. 
Полуперепончатая, полусухожильная и двуглавая мышцы бедра имеют 
определенную согласованность в центре единого мышечного массива. Они 
расположены в разных точках таза, но за коленом расходятся и крепятся 
к тыльной части большеберцовой и малоберцовой костей. Сокращение мышц 
задней группы бедра позволяет отвести ногу назад; движение в особенности 
выражено у спринтеров. Бегуну на длинные дистанции увеличение диапазона 
сгибания колена не нужно, так как мышцы задней группы в этом случае 
отвечают за движения в области бедра. 
Можно условно разделить заднюю группу мышц бедра на верхнюю и 
нижнюю половины, хотя верхняя часть мышц является разгибателем 
тазобедренного сустава, нижняя часть сгибает коленный сустав и ограничивает 
его подвижность. У бегуна на длинные дистанции задняя группа мышц бедра 
имеет ограниченный диапазон движения в коленном и тазобедренном суставах, 
сокращение этих мышц весьма сильное даже при малых углах сгибания ноги. 
Необычно, что колено должно иметь возможность совершать 
скручивающие движения, но иначе спортсмен не сможет поворачивать и 
бежать по неровной поверхности. С наружной и внутренней стороны колена 
(см. рис. 47) расположены коллатеральные связки, которые позволяют этому 
суставу двигаться вперед и назад. Два мениска, имеющие форму полумесяца и 
расположенные между бедренной и большеберцовой костями, позволяют 
осуществлять вращательные движения в суставе, по ним распределяется вес, 
приходящийся на коленный сустав. Также они позволяют бедренной и 
большеберцовой костям поворачиваться друг относительно друга. Передняя и 
задняя крестообразные связки препятствуют чрезмерному движению вперед 
или назад бедренной кости относительно большеберцовой кости и наоборот. 
Однако следует отметить, что в первую очередь эти связки направляют 
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движение колена и участвуют в поддержании его стабильности. Важно 
понимать, что стабильность колена зависит прежде всего от силы окружающих 
его мышц. 
Мышцы бедра должны быть сильными и гибкими, и каждое из этих 
свойств развивается с помощью специальных упражнений. Поддержание 
баланса этих двух качеств является жизненно важным, так как увеличение силы 
и объема мышц не придает им гибкости. Справедливо и обратное: 
недостаточная мышечная масса послужит причиной относительной слабости. 
 
 
Рис. 47. Коленные связки и ткани 
 
Рекомендации для проведения занятий 
При выполнении следующих упражнений для верхней части ног очень 
большое значение имеет защита коленного сустава. Так как и передняя, 
и задняя группа мышц бедра крепятся к колену, которое совершает 
скручивающие движения, чтобы адаптироваться к изменениям беговой 
поверхности, поворотам, бегу вверх и вниз, постоянно осуществляется 
стабилизация и релаксация этого сустава. Упражнения, такие как выпад, 
сначала могут показаться трудными, поэтому начинать их выполнение следует 
с отягощением небольшого веса, который по мере освоения упражнений можно 
будет увеличивать. Упражнения на тренажерах помогают защитить колени за 
счет фиксированного диапазона движения, но это снижает их эффективность. 
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Упражнения для верхней части ног полезно включать в программу на 
вводной фазе силовой подготовки. Во время завершающей фазы возможно 
ввести в качестве замены плиометрические упражнения, которые позволяют 
прорабатывать мышцы ног, не перегружая их. 
Упражнения для приводящих мышц 
И.п. – сидя на сиденье тренажера, ноги разведены (рис. 48). 
1 – свести ноги (используя приводящие мышцы бедер); 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 15 раз. 
 
Рис. 48. Сведение ног на тренажере 
 
Методические указания: стопы не используются при выполнении 
движений. Акцент делать на сведении ног с помощью медиальных широких 
мышц бедер.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: длинная приводящая мышца, короткая приводящая мышца, 
тонкая мышца. 




Значимость мышц для бега  
Упражнение на сведение ног можно использовать и в качестве части 
силовой программы, и в качестве реабилитационной программы, когда 
необходимо укрепить вспомогательные мышцы без лишней нагрузки на 
коленные суставы. Многие проблемы с коленями обусловлены дисбалансом 
между мышцами, образующими четырехглавую мышцу, в связи с чем может 
происходить смешение коленной чашечки в движении. Упражнение на 
сведение ног укрепляет приводящие мышцы бедер, а также попутно развивает 
медиальные широкие мышцы бедер, предупреждая чрезмерное смещение 
коленной чашечки. Укрепление приводящих мышц бедра и четырехглавой 
мышцы способствует мощному выпрямлению ноги в толчковой фазе бегового 
шага.  
Упражнения для четырехглавых мышц бедра 
И.п. – сидя на сиденье тренажера, колени находятся на одной линии 
с точкой опоры рычага тренажера, спина прямая, руками держаться за поручни 
(см. рис. 49). 
1 – ноги вверх (до выпрямления); 2 – ноги вниз – медленно, и.п. 
Выполнить 2 подхода по 15–18 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения выпрямлять ноги, 
не выключая их в коленях.  
Не раскачиваться, чтобы помочь движению. В случае травмы колена 
экстензия ног по короткой дуге является замечательной заменой стандартной 
экстензии ног на тренажере (см. рис. 50). Единственный недостаток состоит в 
том, что это упражнение не действует на весь диапазон движения, но когда 
боль в коленном суставе пройдет, можно будет перейти к стандартной 




Рис. 49. Экстензия ног на тренажере 
 
Рис. 50. Экстензия ног по короткой дуге 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: четырехглавая мышца бедра. 
Дополнительные: напрягатель широкой фасции, портняжная мышца. 
Значимость мышц для бега  
Экстензия ног на тренажере – замечательное упражнение, поскольку оно 
достаточно простое в выполнении и позволяет эффективно укрепить 
четырехглавые мышцы. Данное упражнение равномерно прорабатывает всю 
четырехглавую мышцу и способствует правильному перемещению коленной 
чашечки. Бегуны, перенесшие травму колена, при полном выпрямлении ног 
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могут испытывать нежелательную нагрузку на коленную чашечку. Снизить ее и 
при этом развить четырехглавые мышцы позволит выполнение экстензии ног 
по короткой дуге (последние 15–20° траектории движения). Это упражнение, 
эффективно развивающее силу, необходимо включить в программу вводной 
тренировки. 
Упражнения для задней группы мышц бедра 
И.п. – лежа на животе на скамье тренажера, руками держаться за 
поручни, голову держать ровно, подбородок немного выше поверхности скамьи 
(рис. 51). 
 
Рис. 51. Сгибание ног на тренажере 
 
1 – согнуть ноги в коленях; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–15 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения акцент делать на 
задней группе мышц бедра 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: задняя группа мышц бедра. 





Безопасность при выполнении  
Распространенные ошибки при выполнении этого упражнения: сильно 
тянуть за рукояти тренажера, пытаясь помочь движению; слишком быстро 
опускать ноги; завершая движение, приводить ноги к ягодицам. 
Значимость мышц для бега  
В этом упражнении выполняется движение, противоположное экстензии 
ног на тренажере и дополняющее его. Оно направлено на укрепление задней 
группы мышц бедра, что позволяет сбалансировать переднюю группу мышц 
бедра. Задняя группа мышц бедра активизируется во время восстановительной 
фазы бегового цикла, когда нога сгибается в колене, поднимая голень 
к ягодице. Задняя группа мышц бедра не настолько сильна, как передняя, 
поэтому ее следует постоянно укреплять, чтобы избежать дисбаланса. 
У бегунов на длинные дистанции редко бывают растяжения и разрывы мышц 
задней группы, но для них характерно закрепощение этой группы мышц, 
обусловленное проблемами с поясницей. Кроме того, причиной многих травм 
колена может являться ослабление задней группы мышц бедра. 
Единственным недостатком упражнения является то обстоятельство, что 
оно укрепляет только заднюю группу мышц бедра, оставляя без внимания 
ягодицы, которые работают совместно с этой группой мышц в цикле бегового 
шага. Это действительно так, тем не менее, если включать упражнение во 
вводную тренировку, когда акцент делается на общем развитии силовых 
качеств, а не на функциональной работе, проблема невелика. Ягодичные 
мышцы могут попутно прорабатываться и в ходе других упражнений. 
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, в каждой руке по гантели (см. рис. 52). 
1 – шаг вперед левой ногой так, чтобы бедро оказалось параллельно полу, 
а голень образовала угол 90° с бедром, правая нога помогает удерживать 
равновесие; 2 – и.п.  
Выполнить 15 раз на каждую ногу.  





Рис. 52. Выпад с гантелями 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: четырехглавая мышца бедра, задняя группа мышц бедра, 
большая ягодичная мышца. 
Дополнительные: прямая мышца живота, наружная косая мышца живота. 
Безопасность при выполнении 
Выполняя упражнение, не давать колену выходить за вертикальную 
линию, проходящую через носок ведущей ноги. Можно травмировать колено, 
которое оказывается в неустойчивом положении при выполнении этого 
трудного анаэробного упражнения.  
Выпад с длинным шагом 
Делая длинный шаг, создаются условия, при которых большая и средняя 
ягодичные мышцы укрепляются активнее, чем при обычном шаге. Также 
растягиваются подвздошно-поясничная мышца и прямая мышца бедра задней 
ноги. 
Значимость мышц для бега  
В ходе выполнения выпада укрепляются все мышцы средней части тела, 
задняя и передняя группы мышц бедра. Вместо гантелей можно использовать 
штангу, но удержание ее на плечах приводит руки в неестественное для бегуна 
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положение. Студентам-бегунам при выполнении упражнения обычно удобнее 
держать руки опущенными. 
Упражнение замечательно подходит для второй, силовой, фазы занятий. 
Выпад относится к числу функциональных упражнений и с добавленным весом 
гантелей может эффективно развивать силу.  
И.п. – сидя на сиденье тренажера, поставить ноги (расстояние меньше 
ширины плеч) на платформу, спиной и затылком прижаться к сиденью. 
Зафиксировать платформу рычагом. Отвести рычаг, подготовить тренажер к 
движению (рис. 53).  
 
Рис. 53. Жим ногами на тренажере 
 
1 – выпрямить ноги в коленях; 2 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 10 раз.  
Методические указания: при выполнении упражнения акцент делать на 
бедрах, ягодицах и четырехглавых мышцах, не забывать о том, что придется 
удерживать вес ногами.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: четырехглавая мышца, большая ягодичная мышца. 
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Дополнительные: икроножная мышца, двуглавая мышца бедра. 
Безопасность при выполнении  
Упражнение позволяет использовать значительный вес отягощения, 
поскольку оно выполняется на тренажере. Не следует увеличивать вес, пока не 
освоили технику выполнения упражнения. 
Значимость мышц для бега  
Жим ногами на тренажере – безопасное упражнение, позволяющее 
быстро увеличить силу четырехглавых мышц и ягодиц, поскольку вы можете 
использовать отягощение относительно большого веса, так как упражнение 
выполняется на тренажере. Вместо использования энергии и силы 
стабилизирующих мышц (брюшного пресса и приводящих мышц бедра) это 
упражнение эффективно изолирует четырехглавые мышцы и ягодицы, укрепляя 
обе стороны ноги – переднюю и заднюю, тем самым устраняя мышечный 
дисбаланс и предотвращая травмы. Изменение положения ног на платформе 
изменит степень участия мышц в упражнении. Чтобы активнее задействовать 
ягодичные мышцы, поставьте ноги на верхнюю часть платформы. 
Делая акцент на крупные группы мышц, это упражнение развивает 
взрывные качества. Поэтому его логичнее использовать студентам, которые 
тренируются на короткие или средние дистанции. Это упражнение может стать 
частью вводной тренировки для всех студентов, поскольку оно делает акцент 
на общем развитии силовых качеств, а не на функциональной работе.  
И.п. – стоя, на плечах штанга с легким весом, ноги на ширине плеч  
(см. рис. 54). 
1 – наклон вперед от поясницы  – вдох; 2 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 8–10 раз. 
Методические указания: во время движения ягодицы отводятся назад. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: задняя группа мышц бедра, большая ягодичная мышца.  
Дополнительные: икроножная мышца, наружная косая мышца живота, 




Рис. 54. Наклоны вперед с согнутыми ногами 
 
Значимость мышц для бега  
Наклоны вперед с согнутыми ногами – простое, но очень эффективное 
упражнение. Наряду с укреплением задней группы мышц бедра и ягодиц, оно 
позволяет также растягивать мышцы, повышая эластичность соединительных 
тканей между мышцами и костями поясницы и таза. Эта кинетическая цепь 
также влияет на состояние коленей, поскольку сильная поясница в меньшей 
степени растягивает заднюю группу мышц бедра, что, в свою очередь, 
позволяет свободно перемещаться коленной чашечке. 
Наклоны вперед можно выполнять и с прямыми ногами (см. рис. 55), но 
студентам, имеющим хронически закрепощенную заднюю группу мышц бедра, 
следует выполнять упражнение с согнутыми ногами, т. к. акцент делается на 
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развитии гибкости этих мышц. Когда будет достигнута необходимая степень 
гибкости, можно переходить к выполнению наклонов с прямыми ногами. 
 
 
Рис. 55. Наклоны вперед с прямыми ногами 
 
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, слегка согнутые в коленях, носки 
разведены, в руках гантели хватом сверху (рис. 56).  
1 – наклон вперед (от поясницы); 2 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 8–10 раз.  
 
 




Методические указания: при выполнении упражнения гантели 
не должны касаться пола. Сохранять естественный изгиб поясницы, 
не наклоняться слишком низко.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: задняя группа мышц бедра, большая ягодичная мышца. 
Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник. 
Значимость мышц для бега  
Это интенсивное упражнение делает акцент на мышцах верхней части 
ног, особенно задней группы мышц бедра и мышцах ягодиц. Упражнение 
в высшей мере функционально, поскольку в ходе его мышцы прорабатываются 
примерно так же, как во время бега, – во всяком случае, более функционально, 
чем сгибание ног на тренажере. Баланс между двумя крупными группами 
мышц (передней и задней группами мышц бедра) является ключевым для 
выпрямления ноги и толчка во время бега. Чтобы обеспечить непрерывность 
тренировок и избежать травм, следует ввести в тренировочную программу 
такие упражнения, как римская становая тяга. Упражнения помогают 
одновременно укрепить и растянуть заднюю группу мышц бедра. 
Принимая во внимание требования, которые налагает скоростной бег на 
заднюю группу мышц бедра, быстро переключающиеся волокна этих мышц 
лучше прорабатываются с помощью высокоинтенсивных упражнений, таких 
как римская становая тяга с гантелями. 
И.п. – стоя, под штангой на стойке, ноги на ширине плеч, носки 
разведены (см. рис. 57).  
1 – снять штангу со стойки и выпрямиться; 2–3 – присед, опустив корпус 
и бедра; 4 – и.п. 
Выполнить 8–10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения гриф должен 





Рис. 57. Приседание 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: четырехглавая мышца бедра, большая ягодичная мышца, 
средняя ягодичная мышца, малая ягодичная мышца. 
Дополнительные: задняя группа мышц бедра, наружная косая мышца 
живота, икроножная мышца. 
Значимость мышц для бега  
В ходе приседания укрепляются преимущественно четырехглавые 
мышцы бедер, но т. к. в упражнении участвуют и стабилизирующие мышцы, то 
прорабатываются и мышцы средней части тела, задняя группа мышц бедер и 
мышцы голеней. 
Можно использовать достаточно большой вес отягощения, хотя это 
необязательно сделает упражнение эффективным. Приседание следует 
включить в одну тренировку со становой тягой с гантелями или наклонами 
вперед, чтобы создать баланс между передней и задней группами мышц бедра. 
Подобно жиму ногами на тренажере приседание развивает взрывные 
качества, поскольку оно сосредоточено на крупных группах мышц. Поэтому 
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его логичнее использовать спортсменам, которые тренируются для участия 
в забегах на короткие или средние дистанции. 
Упражнение можно включать во вводную тренировку для всех бегунов, 
поскольку оно делает акцент на общем развитии силовых качеств, а не на 
функциональной работе. Акцент на стабилизирующих мышцах средней части 
тела будет полезен спортсменам на любой фазе тренировочного цикла. 
И.п. – стоя примерно в метре от скамьи, держа в каждой руке по гантели 
(рис. 58). Положить тыльную сторону стопы правой ноги на скамью позади 
себя. 
 
Рис. 58. Приседание на одной ноге с гантелями 
 
1 – присед на левой ноге до угла 90° в коленном суставе, а колено правой 
ноги почти касается пола; 2 – и.п., используя четырехглавые мышцы бедра.  
Повторить 12 раз на каждую ногу.  
Методические указания: не освоив технику выполнения упражнения, 
вес гантелей не увеличивать. Упражнение помогает развить приводящие 
мышцы бедра.  
 
Глава 6. ГОЛЕНЬ И СТОПА 
Любая структура, способная пройти тест на долговечность, имеет 
мощное, надежное и предпочтительно широкое основание. Идеальным 
примером устойчивой конструкции является пирамида, но тело человека имеет 
далеко не пирамидальную форму. Сохранять вертикальное положение человеку 
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помогают лишь две устойчивые нижние конечности, усиленные относительно 
большими стопами, что представляет собой довольно узкое основание. 
Большеберцовая кость (рис. 59) является основной костью в пределах 
нижней части ноги, несущей вес тела.  
 
Рис. 59. Костные структуры и мягкие ткани голени и стопы 
 
Она дополняется более тонкой малоберцовой костью, расположенной с 
наружной стороны голеностопного сустава. Мышцы, прикрепленные к этим 
костям, управляют движением голеностопного сустава, плюсны и фаланг 
пальцев стопы. Голеностопный сустав двигается почти исключительно вперед и 
назад, но семь костей, составляющих предплюсну, расположены так, что стопа 
может совершать вращательные движения в плюснефаланговом и подтаранном 
суставах. Это позволяет каждой стопе поворачиваться наружу и внутрь, чтобы 
адаптироваться к беговой поверхности [3], [4].  
С землей контактируют только три кости ступни. Пятку образует 
пяточная кость, которая с первой и пятой головками плюсны образует 
треугольник. Между этим подобием треножника расположен комплекс, 
состоящий из таранной, кубовидной, ладьевидной и трех клинообразных 
костей, которые расположены друг напротив друга так, что могут подниматься, 
образуя арку по длине каждой стопы совместно с пятью костями предплюсны. 
Они не только меняют положение стопы, чтобы приспособиться к поверхности 
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под ногами, но и позволяют ей совершать движения в стороны. Кости 
предплюсны формируют верхнюю часть свода стопы и обеспечивают движения 
стопы наружу или внутрь. Это движение позволяет при беге или ходьбе 
использовать или внутреннюю, или наружную сторону стопы. 
Сила голени, позволяющая осуществлять толчок, обеспечивается двумя 
мышцами, относящимися к задней группе (рис. 60). Глубокая камбаловидная 
мышца, соединяясь с икроножной, формирует ахиллово сухожилие, которое 
крепится к пяточной кости. Сокращение этих мышц обеспечивает разгибание 
стопы, а более глубокий слой мышц – ее сгибание. К числу этих глубоких 
мышц относятся длинный сгибатель пальцев, длинный сгибатель большого 
пальца стопы и задняя большеберцовая мышца. 




Передняя группа мышц голени расположена между малоберцовой и 
большеберцовой костями. Она окружена относительно жесткой фиброзной 
оболочкой, заключающей в себе переднюю большеберцовую мышцу, длинный 
разгибатель пальцев и длинный разгибатель большого пальца стопы. Эти 
мышцы проходят через фронтальную часть голеностопного сустава и крепятся 
к костям плюсны, предплюсны и пальцев, позволяя поднимать стопу вверх. Им 
не приходится генерировать столько силы, сколько задней группе мышц 
голени, поэтому они менее развиты. Дополнительную латеральную 
устойчивость голеностопного сустава и тыльной части ноги обеспечивают 
малоберцовые мышцы, которые берут начало от малоберцовой кости и 
проходят по латеральной стороне голеностопного сустава, заканчиваясь 
с наружной стороны костей плюсны. 
Очень большую силу генерирует ахиллово сухожилие. Его травма 
сопровождается сильной болью, поскольку эти ткани обильно снабжены 
нервными окончаниями. Травмированное ахиллово сухожилие очень долго 
заживает по причине плохого снабжения кровью. Примерно то же самое можно 
сказать и о подошвенной фасции, которая берет начало от пяточной кости и 
крепится к основанию костей плюсны. Она представляет собой жесткую полосу 
фиброзной ткани, самая слабая точка которой расположена у пятки. Если стопу 
рассматривать в двух измерениях изнутри, то можно увидеть, что подошвенная 
фасция представляет собой горизонтальное основание треугольника, 
образованного костями плюсны и предплюсны.  
Эти анатомические данные следует рассматривать в функциональной 
перспективе. Просматривая замедленную запись контакта стопы с землей и ее 
отрыва от поверхности, можно понять особенности движений, воспроизводи-
мых с каждым шагом. Первая фаза движения называется ударом пятки, после 
чего стопа поворачивается немного внутрь, причем вес тела последовательно 
переносится на наружную сторону стопы перед контактом с землей и 
завершается контактом основания плюсны с поверхностью. Только у немногих 
94 
 
бегунов первыми контактируют с землей пальцы стопы. Обычно это связано 
с недостаточной способностью стопы подниматься вверх. Неспособность 
к удару пятки может быть вызвана генетическими или структурными 
нарушениями. Большинство людей не способны долго бежать на носках, 
потому что задачу по подъему пятки принимают на себя относительно слабые 
мышцы-сгибатели пальцев, а не мощные мышцы голени, работающие через 
опорную точку пяточной кости, особенно в случае ограниченной способности 
к подъему стопы вверх. 
После того как вся стопа приходит в соприкосновение с землей, движение 
продолжается в обратной последовательности: отрыв пятки, перекат по 
наружной стороне плюсны, толчок носком стопы. Во время этой фазы 
движения все мышцы сокращаются или расширяются в постоянном ритме, хотя 
и не одновременно. 
Существует три связанных между собой, но отдельных движения. 
В подтаранном и голеностопном суставах возможны движения в трех 
плоскостях: отведение-приведение, сгибание-разгибание, поворот стопы 
наружу и внутрь. Супинация описывается как противоположное движение. 
Стопа каждой ноги с каждым шагом проходит все эти фазы движения. Когда 
пронация или супинация становится избыточной, у бегуна могут возникнуть 
проблемы, которые приведут к болям или травмам. Избыточная пронация, 
когда нога контактирует с землей плоско, а свод стопы смещается внутрь и 
пальцы обращаются наружу, может создавать чрезмерное давление на 
большеберцовую кость, поворачивая ее внутрь. Также создается избыточная 
нагрузка на связки между костями средней части стопы, поскольку они 
растягиваются, что негативно влияет на способность мышц стопы, приводящих 
ее в состояние инверсии, эффективно функционировать. Супинация 
описывается как обратное действие, при котором на наружную часть стопы 
бегуна приходится нагрузка, способствующая контакту с землей. 
Большеберцовая кость непропорционально разворачивается наружу, и эффект 
дополнительной нагрузки на малоберцовые мышцы может также 
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распространяться и на подвздошно-большеберцовый тракт. Из-за нагрузок, 
которые приходятся на стопу, когда она слишком подвижна, избыточная 
супинация может стать проблемой для бегуна на длинные дистанции.  
Еще одна анатомическая особенность – высокий ригидный свод стопы, 
как с избыточной супинацией, так и без нее, и уплощенный свод стопы, как 
с избыточной пронацией, так и без нее. В обоих этих случаях недостаток 
гибкости с высокой степенью вероятности может приводить к механическим 
недостаткам, которые не позволят бегунам развивать скорость, на которую они 
в потенциале способны.  
Исходя из этого, пронация описывается как отведение, разгибание и 
поворот стопы внутрь, то есть как движение, совершаемое в трех плоскостях. 
Рекомендации для проведения занятий 
Некоторые из упражнений, выполняемых стоя, можно делать, стоя 
попеременно на одной ноге. Этот тип движения способен значительно укрепить 
целевые мышцы, задействовав все основные мышцы ноги, в том числе самые 
слабые, чтобы обеспечить равновесие при правильном выполнении 
упражнения. 
Упражнения, которые требуют устойчивости, задействуют мышцы 
средней части тела и бедер для поддержания правильной формы. Выполнение 
упражнений в положении стоя на одной ноге позволяет задействовать эти 
специфические мышцы, а также развить силу мышц средней части тела или, 
при большем количестве повторений, выносливость. 
Упражнения для голени и ахиллова сухожилия 
И.п. – стоя на степ-платформе носком правой ноги, согнуть левую ногу 
в колене под углом 90°, руки с гантелями вниз (см. рис. 61).  
1 – подъем на носке правой ноги; 2 – и.п.  
Выполнить 15 раз на правую ногу, затем сменить ногу. 
Методические указания: при выполнении упражнения удерживать 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: икроножная мышца, камбаловидная мышца. 
 
 
Рис. 61. Подъем на носке правой ноги 
 
Дополнительные: передняя большеберцовая мышца, короткая 
малоберцовая мышца, длинный сгибатель пальцев. 
Мягкие ткани, участвующие в работе 
Основные: ахиллово сухожилие.  
Безопасность при выполнении  
Количество повторений ограничивается появлением характерных 
мышечных болей, сигнализирующих об усталости. Но до усталости следует 
работать только в том случае, если вы выполняете всего один подход. 
В среднем достаточно выполнить 1–3 подхода. Вес гантелей меняет эффект 
тренировки. 
Значимость мышц для бега  
Подъем на носке одной ноги должен стать основным упражнением 
программы силовой подготовки любого бегуна. Это многофункциональное 
упражнение легко выполнять, к тому же оно требует минимального 
снаряжения. Основной его целью является развитие силы, что позволяет 
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предупреждать травмы. Оно также может использоваться для реабилитации 
после травм ахиллова сухожилия и мышц голени. Упражнение не следует 
выполнять, если бегун все еще переживает первоначальные последствия 
травмы, но после некоторого периода восстановления, ориентируясь на 
самочувствие или объективные данные, полученные с помощью МРТ, можно 
приступать к тренировке. 
Привнесение эксцентрической (негативной) компоненты (удлинение 
мышцы) повышает значимость этого упражнения, направленного на 
укрепление ахиллова сухожилия и мышц голени. Эксцентрические движения 
очень эффективны, если мышцы сокращаются эксцентрически, они могут 
выдержать большую нагрузку. Существует предположение, утверждающее, что 
движения, сопровождающиеся эксцентрическими сокращениями, развивают 
быстро переключающиеся мышечные волокна, поэтому благодаря им хорошо 
укрепляются мышцы. 
И.п. – стоя на платформе, на плечах подушки тренажера, ноги немного 
согнуты в коленях, верхняя часть тела прямая, брюшной пресс стабилизирует 
корпус, руки на рукояти тренажера (см. рис. 62).  
1 – подъем на носках; 2 – и.п., полная растяжка задней группы мышц 
голени. 
Повторить 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения акцент делать на 
задней группе мышц голени. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: икроножная мышца, камбаловидная мышца.  
Дополнительные: передняя большеберцовая мышца, короткая 
малоберцовая мышца. 
Мягкие ткани, участвующие в работе 





Рис. 62. Подъем на носках на тренажере стоя 
 
Значимость мышц для бега  
Подъем на носках на тренажере стоя является еще одним упражнением, 
позволяющим укреплять комплекс задней группы мышц голени и ахиллово 
сухожилие. Акцент делается на икроножной мышце, которая составляет 
большую часть мышечного комплекса голени, однако упражнение задействует 
также и мелкие мышцы. Упражнение следует выполнять вместе с подъемом на 
носке одной ноги, чтобы эффективно проработать заднюю группу мышц 
голени. Его также можно делать независимо от других упражнений, когда 
задачей тренировки является выполнение по одному упражнению для каждой 
части тела. 
Ахиллово сухожилие и мышцы голени принимают на себя основную 
часть амортизации удара при контакте пятки с беговой поверхностью. Если 
спортсмен использует не обычные кроссовки, а облегченные беговые туфли на 
низком каблуке, удар становится еще сильнее. Чтобы минимизировать ударную 
нагрузку и улучшить способность к толчку, все бегуны должны развивать силу 
мышц голени, включая в свою тренировочную программу соответствующие 
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упражнения. Эти упражнения можно выполнять на любой стадии 
тренировочного цикла, с особым акцентом во время фазы тренировочных 
забегов, если тому не препятствуют травмы. 
Подъем на носках на тренажере сидя 
В ходе подъема на носках на тренажере стоя и подъема на носках на 
тренажере сидя прорабатываются одни и те же мышцы, отличаются же эти 
упражнения степенью проработки камбаловидных мышц. Выполняя 
упражнение в положении сидя, в меньшей степени задействуются икроножные 
мышцы и в большей степени – не такие крупные камбаловидные. 
Укрепление камбаловидных мышц усиливает толчок от беговой 
поверхности. Укрепление и растяжка камбаловидных мышц помогают 
предупредить травмы ахиллова сухожилия, уменьшив дополнительное 
растяжение [11]. 
Упражнение для стопы 
И.п. – сидя на полу, ноги прямо, удерживать в руках концы натянутой 
резиновой ленты, закрепить ее среднюю часть на поверхности стопы в области 
плюсны (рис. 63). 
 





1 – носки вперед; 2–3 – удержать в этом положении 1–2 с; 4 – и.п.  
Повторить 15–20 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения отвести носки 
максимально вперед, руки прямые.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: задняя большеберцовая мышца, длинный сгибатель пальцев. 
Мягкие ткани, участвующие в работе 
Основные: задняя таранно-малоберцовая связка, пяточно-малоберцовая 
связка (рис. 64). 
 
Рис. 64. Работающие мягкие ткани 
 
Значимость мышц для бега  
Упражнение развивает силу и подвижность стопы и голеностопного 
сустава, позволяя предупреждать травмы, возможные при беге по неровной 
поверхности, а также помогает ноге эффективнее работать в фазе опоры 
(устойчивого положения). 
Так как оно выполняется без отягощений, его можно делать ежедневно 
в качестве реабилитационного при растяжении связок голеностопного сустава 
или в качестве укрепляющего для повышения силы и гибкости. Поскольку 
можно задавать степень натяжения резиновой ленты, каждое повторение 
упражнения можно усложнять или упрощать. Акцент следует делать на 
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плавное, без рывков, движение и достаточное натяжение ленты, которое легко 
регулируется, если тянуть на себя или отпускать ее концы. 
И.п. – сидя на столе, свесить ноги, согнутые в коленях. Закрепить на 
середине правой стопы манжету, обеспечивающую достаточную нагрузку 
на голень, туловище держать прямо, руки вниз (рис. 65). 
1 – поднять носок правой ноги; 2 – и.п.  
Выполнить 10 раз каждой ногой. 
Методические указания: при выполнении упражнения не качать ногами, 
чтобы помочь движению носков. 
 
 
Рис. 65. Подъем носка с манжетой 
 
Безопасность при выполнении 
Выполнять упражнение до появления ощущения усталости. Переместить 
отягощение на левую ногу и повторить упражнение. Скорость выполнения 





Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передняя большеберцовая мышца. 
Мягкие ткани, участвующие в работе 
Основные: передняя таранно-малоберцовая связка, пяточно-малоберцовая 
связка, подошвенная связка (рис. 66). 
Значимость мышц для бега  
Упражнение выполняется без отягощения, поэтому его можно делать 
ежедневно в качестве реабилитационного или укрепляющего для повышения 
силы и гибкости. В зависимости от целей можно менять вес отягощения. 
Например, больший вес с меньшим количеством повторений и подходов 
позволяет укреплять мышцы. Меньший вес позволяет выполнить большее 
число повторений и подходов, что развивает выносливость и гибкость. 
 
 
Рис. 66. Работающие мягкие ткани 
 
Подъем носка с резиновой лентой 
Подобно отведению носка, подъем носка также можно выполнять 
с резиновой лентой. Эти упражнения можно совместить и выполнять 
попеременно: сначала отводить носок, преодолевая натяжение ленты, затем, 
удерживая сопротивление, поднимать носок до тех пор, пока он не придет 
в положение, из которого его вновь можно отводить. 
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И.п. – сидя на скамье, голеностопные суставы выходят за край скамьи. 
Вытянуть носки ног и обвязать их резиновой лентой так, чтобы стопы 
находились на расстоянии примерно 15 см (рис. 67). 
1 – повернуть стопы внутрь; 2–3 – максимально развести в стороны; 
зафиксировать положение на 3–5 с; 4 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 15–20 раз. 
 
 
Рис. 67. Разведение стоп с резиновой лентой 
 
Методические указания: при выполнении упражнения удерживать 
корпус, с опорой рук о скамью. Повтор упражнения через 3–5 секунд. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: длинная малоберцовая мышца, короткая малоберцовая мышца, 
длинный разгибатель пальцев (рис. 68). 
 
Рис. 68. Прорабатываемые мышцы 
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Значимость мышц для бега  
Пронация является результатом движения в трех плоскостях, а не только 
в одной. Во время сгибания стопы эверсия (пронация + отведение) 
контролируется преимущественно длинной малоберцовой мышцей; во время 
разгибания стопы – короткой малоберцовой мышцей. Это упражнение 
выполняется в положении с вытянутым носком, поскольку так его легче 
выполнять, особенно спортсменам с избыточной пронацией. Бегуны 
с недостаточной пронацией также получат пользу от этого упражнения, 
поскольку, выполняя его, они совершают движение, которое нельзя назвать 
естественным для их стоп. 
И.п. – стоя правым боком к стене, скрестить ноги так, чтобы правая нога 
к стене находилась сзади, для равновесия опереться о стену правой рукой  
(рис. 69). 
1 – наклон правым бедром к стене; 2 – и.п. 
Повторить 12–15 раз в каждую сторону. 
 





Методические указания: при выполнении упражнения постараться 
коснуться стены, если это удается (стопы не отрываются от пола), зафиксиро-
вать положение на 15–30 с. 
И.п. – сидя на полу, вытянув левую ногу перед собой, правую ногу 
перенести через нее, согнув в колене и поставив ступню на пол. Левой рукой 
упор в пол, правой рукой придерживать колено (рис. 70).  
1–3 – колено потянуть вовнутрь, зафиксировать положение на 15–30 с;  
4 – и.п.  
Выполнить 5–6 раз, после чего поменять и.п. 
 
 
Рис. 70. Растяжка подвздошно-большеберцового тракта в положении сидя 
 
Методические указания: при выполнении упражнения стопу от пола 
не отрывать. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая ягодичная мышца, напрягатель широкой фасции.  
Мягкие ткани, участвующие в работе  
Основные: подвздошно-большеберцовый тракт. 
Значимость мышц для бега  
Закрепощенность подвздошно-большеберцового тракта обычно является 
результатом супинации. Инверсия стопы может вызывать закрепощенность 
подвздошно-большеберцового тракта и мышц голени, а также боли в колене. 
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Но бегуны, корректирующие избыточную пронацию с помощью 
ортопедических вкладок, зачастую создают недостаточную пронацию, что 
приводит к такой же травме. Выполнение растяжки подвздошно-большебер-
цового тракта в положении сидя и стоя поможет растянуть эту жесткую полосу 
мягкой ткани, предупреждая нежелательное трение о надмыщелок бедренной 
кости, расположенный в области коленного сустава. Эти упражнения можно 
выполнять несколько раз в день. 
И.п. – стоя между двумя стенами, вытянуть руки в стороны на уровне 
плеч (рис. 71).  
1 – согнуть правую ногу в колене под углом 90°; 2–3 – глаза закрыть, 
зафиксировать положение на 15–30 с; 4 – и.п. 
Выполнить 5–7 раз каждой ногой. 
 
 
Рис. 71. Удержание равновесия для развития проприоцепции 
 
Методические указания: при выполнении упражнения поднять колено 
так, чтобы угол между бедром и корпусом составил 90°. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: длинная малоберцовая мышца, короткая малоберцовая мышца. 
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Мягкие ткани, участвующие в работе 
Основные: подошвенное сухожилие. 
Значимость мышц для бега  
Упражнение имеет нейромышечную и физиологическую составляющие. 
Может потребоваться некоторое время, чтобы научиться удерживать 
равновесие, но даже в этом процессе стопа и голень работают, потому что 
данное упражнение эффективно также и в том случае, если нельзя найти баланс 
мгновенно.  
И.п. – стоя лицом к стене, упор руками в стену, правая нога сзади, стопа 
плотно прижата к полу, левая нога согнута в колене так, что стопа находится на 
одной вертикали с бедром (рис. 72).  
1 – пяткой правой ноги давить в пол; 2–3 – удерживать статическую 
растяжку 15–30 с; 4 – и.п. 
Выполнить 5–7 раз каждой ногой ноги.  
 
 
Рис. 72. Растяжка голени стоя 
 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: икроножная мышца, камбаловидная мышца, задняя группа 
мышц бедра. 
Значимость мышц для бега  
Бегуны с нейтральной или избыточной пронацией часто испытывают 
закрепощенность мышц голени. Растяжка поможет избавиться от болей 
в хронически травмированных голенях и позволит предупредить травмы 
данной области, поддерживая мышцы в тонусе. 
И.п. – стоя ногами на степ-платформе, пятки на весу, упор руками в стену 
(рис. 73). 
1 – максимально подняться на головках костей плюсны обеих стоп;  
2 – и.п. 
Выполнить 10 раз.  
 
Рис. 73. Подъем на носках стоя с эксцентрической составляющей: 
а – исходное положение; б – конечное положение 
 
Методические указания: при выполнении упражнения не опускать 
пятки слишком низко, это создаст чрезмерную нагрузку на ахиллово 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: икроножная мышца, камбаловидная мышца. 
Мягкие ткани, участвующие в работе  
Основные: ахиллово сухожилие. 
Значимость мышц для бега  
Упражнение позволяет осуществлять концентрическое сокращение 
(укорочение) мышц голени во время подъема пятки, а также эксцентрическое 
сокращение (удлинение) мышц голени во время опускания пятки. Добавление 
эксцентрической (или негативной) составляющей движения повышает 
эффективность упражнения. Выявлено, что выполнение упражнений с 
эксцентрической составляющей сокращает время восстановления после 
травмы. 
Растяжка задней группы мышц бедра 
И.п. – сидя на скамье, правую прямую ногу положить на скамью, левую 
опустить на пол, ступню прижать к полу.  
1 – наклон вперед от бедер, зафиксировать положение на 10 с; 2 – и.п.  
Выполнить 4–6 раз на каждую ногу. 
Методические указания: упражнение способствует растяжению задней 
группы мышц бедра. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: задняя группа мышц бедра. 
Дополнительные: грушевидные мышцы. 
Безопасность при выполнении 
Не тянуться вперед руками или обхватывать щиколотку, это может 
ухудшить технику выполнения упражнения и сделать растяжку менее 
эффективной. Выпрямлять ногу в колене необязательно. Выполняя упражнение 
с прямой ногой, в большей степени растягиваются сухожилия, а не задняя 




Значимость мышц для бега  
Стиль бега с мелкими и частыми шагами, даже если спортсмен и 
показывает в среднем неплохие результаты, оказывается проигрышным при 
ускорении темпа бега или на финальном спринте. Упражнение помогает 
увеличить длину шага, не создавая чрезмерной нагрузки на поясницу и область 
крестца, что позволит дольше поддерживать длинный шаг, и в итоге улучшит 
беговые показатели. 
Жим коленом сидя 
И.п. – сидя, упор спиной о стену, обе ноги немного согнуты в коленях, 
пятки на полу. 
1 – медленно выпрямить правую ногу в колене; 2 – и.п.; 3 – медленно 
выпрямить левую ногу в колене; 4 – и.п. 
Выполнить 4–6 раз на каждую ногу. 
Методические указания: при выполнении упражнения зафиксировать 
положение на 6 с. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: медиальная широкая мышца бедра. 
Дополнительные: прямая мышца бедра, латеральная широкая мышца 
бедра, промежуточная широкая мышца бедра, задняя группа мышц бедра, 
икроножная мышца. 
Мягкие ткани, участвующие в работе 
Основные: задняя крестообразная связка, связки тазобедренного сустава. 
Безопасность при выполнении 
Правильно выполняя упражнение, ощущается растяжка с тыльной 
стороны колена, а на медиальной стороне колена можно увидеть мышечный 
бугор, который указывает на сокращение медиальной широкой мышцы бедра. 
Повторить упражнение 10 раз каждой ногой. 
Значимость мышц для бега  
Боли в колене являются основной проблемой для многих бегунов. 
Упражнение укрепляет медиальную широкую мышцу бедра и отчасти 
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противодействует латеральной тяге четырехглавой мышцы бедра, которая 
является причиной смещения и болей в области коленной чашечки. 
Не существует иного неоперационного решения этой проблемы, кроме развития 
медиальной широкой мышцы бедра. Данное упражнение должно занять важное 
место в тренировочных занятиях каждого студента, занимающегося бегом. 
И.п. – лежа на спине на полу, ноги вместе, руки вдоль туловища (рис. 74). 
1 – поднять левую согнутую в колене ногу под углом 90°, зафиксировать 
положение на 15–30 с; 2 – и.п. 
Выполнять не более 5 повторений 2–3 раза в день на каждую ногу. 
 
 
Рис. 74. Растяжка «колено к груди» 
 
Методические указания: при выполнении упражнения обхватить левую 
ногу, растяжка мышц поясницы и верхней части ягодиц, одновременно 
удерживать правое бедро прижатым к полу. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: задняя группа мышц бедра. 
Дополнительные: грушевидная мышца; мышца, выпрямляющая 
позвоночник. 
Значимость мышц для бега  
Обычно бегуны игнорируют состояние поясницы – до тех пор, пока не 
появляются боли. Это и последующие упражнения помогут вернуть пояснице 
силу и гибкость, что особенно важно, если бегать вверх или вниз по склону. 
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Спина способна приспособиться к изменениям наклона поверхности; с 
увеличением подвижности в бедрах и пояснице длина шага также возрастет. 
Как и во всех упражнениях, растяжка должна вызывать ощущение некоторого 
дискомфорта, но не боли. 
И.п. – стоя на расстоянии 45 см от стены, ноги на ширине плеч, носки 
обращены внутрь (рис. 75).  
 
 
Рис. 75. Жим к стене 
 
1–3 – прижать таз к стене (отрегулировать расстояние до стены и угол 
поворота носков так, чтобы обеспечить лучшую растяжку камбаловидной 
мышцы), зафиксировать положение на 15–30 с; 4 – и.п.  
Выполнить 6–8 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения пятки от пола не 
отрывать. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: камбаловидная мышца, икроножная мышца, передняя 
большеберцовая мышца. 
Значимость мышц для бега  
Рассеянные боли в передней части голени могут свидетельствовать о 
проблемах с мягкими тканями или большеберцовой костью, обусловленных 
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избыточной пронацией, однако боли, связанные с мягкими тканями, зачастую 
связаны с горизонтальным отведением средней части стопы. Упражнение 
помогает предупредить мышечные боли в передних пучках икроножных мышц. 
Его можно делать несколько раз в день, упражнение дает эффект, если его 
выполнять регулярно. 
И.п. – сидя на стуле со спинкой (рис. 76).  
 
 
Рис. 76. Подъем пятки 
 
1–3 – поднять пятку левой ноги, повернуть стопу, как балерина, 
зафиксировать положение на 15 с; 4 – и.п.  
Повторить по 10 раз на каждую ногу.  
Методические указания: упражнение выполнять по 2–3 раза в день. 
И.п. – сидя на стуле со спинкой, закрепить резиновый бинт (рис. 77).  
 
Рис. 77. Упражнение с резиновой лентой 
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1–3 – поднять пятку левой ноги, повернуть стопу, как балерина, 
с резиновым бинтом, зафиксировать положение на 15 с; 4 – и.п. 
Повторить по 10 раз на каждую ногу.  
Методические указания: упражнение выполнять по 2–3 раза в день. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передняя большеберцовая мышца. 
Значимость мышц для бега  
Функция передней большеберцовой мышцы заключается в том, чтобы 
придавать гибкость голеностопному суставу и стопе. Мышца позволяет 
сохранять стабильность во время бега по неровной поверхности, поскольку она 
помогает регулировать положение стопы и соответственно всей ноги. Поэтому 
продолжительный бег по пересеченной местности активно задействует 
переднюю большеберцовую мышцу. Если эта мышца не тренирована, она 
быстро устает, и темп бега замедляется. Кроме того, увеличивается вероятность 
растяжения голеностопного сустава. Укрепив переднюю большеберцовую 
мышцу, можно ограничить пронацию и супинацию стопы, что имеет большое 
значение для исключения дальнейших проблем. 
И.п. – лежа на полу, ноги согнуты в коленях, ступни прижаты к полу, 
руки на бедрах (рис. 78). 
 
 




1 – поднять руки на 5–10 см, медленно поднять голову и плечи от пола;  
2–3 – потянуться руками к коленям и зафиксировать положение на 10 с; 4 – и.п.  
Выполнить 5–8 раз.  
Методические указания: при выполнении упражнения акцент делать на 
медленном выполнении движения. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота.  
Дополнительные: поперечная мышца живота, наружная косая мышца 
живота, внутренняя косая мышца живота. 
Значимость мышц для бега  
Стабильность средней части тела имеет для бегуна огромное значение. 
Слабый брюшной пресс не способен поддерживать спину. Под весом верхней 
части тела корпус утрачивает вертикальное положение, движение во время бега 
затрудняется и становится болезненным. Упражнение помогает укрепить связь 
между брюшным прессом и нижними конечностями, а также делает подъем 
колена более мощным, что, в свою очередь, позволяет поддерживать 
достаточную длину бегового шага. 
И.п. – упор сзади, сидя на полу, правая нога прямая, левая согнута в 
колене (рис. 79).  
1–3 – отвести носок наружу и медленно поднять ногу на 15 см (удержать 
ее прямой), зафиксировать положение на 10 с; 4 – и.п.  
Выполнить упражнение 10 раз за 10 секунд, затем тоже левой ногой.  
Методические указания: при выполнении упражнения положение носка 
следует менять, чтобы равномерно проработать все мышцы передней группы. В 
первое время отягощения не использовать, по мере улучшения 
тренированности вес можно постепенно увеличивать до 5 кг. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: медиальная широкая мышца бедра. 
Дополнительные: прямая мышца бедра, промежуточная широкая мышца 




Основные: большеберцовая коллатеральная связка, сухожилие 
надколенника. 
 
Рис. 79. Подъем прямой ноги сидя 
 
Значимость мышц для бега  
Очень многие тренеры уделяют основное внимание общему развитию 
четырехглавых мышц, не понимая роли медиальной широкой мышцы бедра 
в предупреждении болей в коленном суставе. Упражнение является наиболее 
эффективным способом укрепления медиальной широкой мышцы бедра и 
предупреждения болей в колене. 
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Глава 7. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Общая физическая подготовка является важным элементом занятий, т. к. 
она способствует предупреждению травм на занятиях с высокой ударной 
нагрузкой. Показательным примером таких упражнений является бег. Заменив 
беговую тренировку на суше тренировкой в воде, возможно значительно 
снизить ударную нагрузку, сохранив при этом все преимущества аэробной 
тренировки сердечно-сосудистой системы. Включив в программу силовых 
тренировок плиометрические упражнения, можно укрепить мышцы, что 
позволит лучше переносить нагрузки, сопровождающие долгие тренировочные 
забеги. Плиометрические упражнения также помогут восстановиться после 
травмы (если выполнять их в соответствующее время) и сделать бег более 
экономичным. 
Бег в воде 
Большинство спортсменов знакомятся с бегом в воде в ходе 
реабилитационной программы после травмы, которая не позволяет им бегать по 
суше. Бег в воде является средством поддержания здоровья сердечно-
сосудистой и сердечно-респираторной систем. Однако бег в воде может 
использоваться не только как инструмент реабилитации после травмы. Бег 
в воде, особенно в глубокой (БГВ), отлично предупреждает травмы, 
обусловленные длительными нагрузками и связанные с большим объемом 
аэробных тренировок. Кроме того, функционально бег в воде отличается от 
бега по суше, что расширяет физические возможности спортсмена. 
Бег в мелкой воде (БМВ) является вполне приемлемой альтернативой 
БГВ, и польза этого упражнения в значительной степени определяется 
техникой и интенсивностью его выполнения. Поскольку БМВ требует удара о 
дно бассейна, он имеет ударную составляющую (хотя сила удара смягчается 
плотностью воды). Для студента-бегуна, восстанавливающегося после травмы, 
бег в мелкой воде может быть травмоопасным. Вместе с тем овладеть 
равновесием и техникой выполнения упражнения проще при БМВ, так как 
в этом случае нога ставится привычным образом. Для центрирования тела 
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используется меньше мышц, чем в БГВ, а также увеличивается период контакта 
ноги с поверхностью. 
В ходе занятий при БГВ важно сохранять правильное положение тела 
(рис. 80). Глубина воды должна быть достаточной для того, чтобы над 
поверхностью воды оставались только верхняя часть плеч, шея и голова, бегун 
не должен полностью касаться дна бассейна ступней. У бегунов телесного жира 
меньше, чем у пловцов, что снижает их плавучесть. Поэтому необходимо 
использовать средство, поддерживающее это качество. Иначе положение тела 
изменится и большая нагрузка придется на верхнюю часть тела и руки, чтобы 
удержать тело на плаву. 
 
Рис. 80. Правильное положение тела при беге в глубокой воде 
 
Освоившись в воде, необходимо принять положение, сходное с тем, 
которое принимается, когда выполняется бег по суше. Держать голову прямо, 
немного наклониться вперед от поясницы, грудь вперед, плечи отведены назад. 
Согнуть руки в локтях под углом 90°, движение рук начинается от плеч. Кисти 
рук удерживать в нейтральном положении, ладони не сжимать, но держать бо-
лее твердо, чем на суше, чтобы преодолевать сопротивление воды (см. рис. 81). 
Очень пригодится сила, наработанная такими упражнениями, как подъем на 





Рис. 81. Неправильное положение тела при беге в глубокой воде 
 
Работа ног больше похожа на бег в высоком темпе, чем на аэробный бег, 
поскольку для преодоления сопротивления воды требуется достаточная сила. 
Бедро следует поднимать под углом примерно 75°. Затем нога почти полностью 
выпрямляется (без выключения в колене), сгибается, подтягивается 
практически к самой ягодице – и цикл повторяется для другой ноги. 
В течение цикла бегового шага стопа меняет свое положение от 
нейтрального положения (вообразить себя стоящим на плоской поверхности) 
до полного сгибания. Это движение ноги способствует улучшению техники 
бега, а также повышает стабильность суставов и мышечную силу в результате 
преодоления сопротивления воды. 
Так как бег осуществляется в неестественной для бегуна тренировочной 
среде и создается сопротивление движениям рук и ног, поначалу студенты 
используют неправильную форму БГВ. В частности, часто загребают передней 
ногой вместо того, чтобы резко опускать ее вниз. Ошибка вызвана усталостью 
задней группы мышц бедра, наступающей из-за необходимости преодолевать 
сопротивление воды. В результате страдает техника выполнения движения. 
Чтобы исправить ошибку, при первом же появлении усталости следует 
отдохнуть. Не спешить, в противном случае только закрепится неправильная 
форма, но и не улучшится физическая подготовка [4]. 
Техника БГВ (см. рис. 80) напоминает технику бега по суше, это лучшая 
техника бега в глубокой воде. Альтернатива – бег с высоким подъемом колена, 
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но все же она менее эффективна в плане отработки правильной техники. Она 
очень напоминает технику, используемую для работы на степпере. Сходство 
с бегом проявляется только на фазе подъема ноги, поэтому мышцы 
тренируются не совсем так, как требуется бегуну. 
Бег в глубокой воде эффективен, так как подобен бегу по суше, позволяет 
повышать частоту сердцебиений. В связи со спецификой преодоления 
сопротивления воды он требует приложения большей силы, позволяя 
эффективнее укреплять мышцы и избегать травм, связанных с избыточной 
нагрузкой, характерных для бега по суше. В частности, бег в глубокой воде 
исключает ударную нагрузку, сопровождающую контакт стопы с землей во 
время бега по суше. 
 
Глава 8. ПЛАВАНИЕ  
В последние годы значительно возрос интерес к средствам и методам 
укрепления здоровья, профилактике заболеваний, который способствует 
повышению работоспособности. Регулярно появляются новые системы 
оздоровления, широко рекламируются концепции самолечения, построенные на 
арсенале народной медицины, многие из которых не имеют научного 
обоснования и содержат ошибочные и даже вредные для здоровья 
рекомендации. 
Порой здоровый образ жизни (ЗОЖ) сводится, во-первых, к отказу от 
вредных привычек (курение, употребление спиртных напитков, умеренность 
в еде), во-вторых, к стремлению избежать стрессовых ситуаций. В условиях 
современной цивилизации этого явно недостаточно. Во многих системах 
самооздоровления и самосовершенствования (йоги, у-шу, цигун, пилатес и др.) 
предлагаются весьма радикальные меры, зачастую требующие коренного 
переустройства обычной жизнедеятельности, что для многих неприемлемо. 
Очевидно, что ведущая роль в формировании здорового образа жизни 
отводится оптимизации двигательной активности человека в сочетании 
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с рациональным питанием и закаливанием. Неотъемлемой частью ЗОЖ является 
выбор технологии занятий физическими упражнениями, предполагающий: 
- программирование тренировки, основанное на оценке состояния 
здоровья и физической подготовленности; 
- выполнение физических нагрузок, соответствующих возможностям 
занимающихся и целям, которые они преследуют; 
- применение научно и методически обоснованных средств и методов 
тренировки. 
Большое количество разнообразных и порой противоречивых 
рекомендаций по определению оптимальной нагрузки на организм человека 
связано с многообразием задач, решаемых в ходе занятий физическими 
упражнениями.  
Рекреативное плавание направлено на улучшение физического и 
психоэмоционального состояния людей на основе активного отдыха путем 
организации развлечений и досуга с использованием средств плавания и 
купания. Обычно используются самостоятельные занятия нерегулярного 
характера (плавание и купание в выходные дни, посещение аквапарков), 
которые проходят не чаще двух раз в неделю. Продолжительность периодов 
двигательной активности в сумме составляет 10–20 мин. На таких занятиях 
в некоторой степени могут совершенствоваться элементы навыков, 
необходимых для освоения в водной среде (умение лежать на воде, навыки 
скольжения, открывания глаз в воде, простейших гребковых движений и т. п.). 
Улучшения функциональных показателей от рекреативного плавания не 
следует ожидать, хотя оно способствует поддержанию определенного уровня 
здоровья и закаливанию [12]. 
Основными задачами оздоровительного плавания являются достижение и 
в дальнейшем поддержание желаемого состояния уровня здоровья, повышение 
качества жизни, профилактика заболеваний, связанных с возрастом и вредными 
воздействиями окружающей среды. Оптимальная нагрузка определяется 
многими факторами, например: необходимостью улучшения функциональных 
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показателей либо их сохранением на достигнутом уровне, режимом привычной 
двигательной активности и образом жизни занимающегося и др. 
Оздоровительным плаванием рекомендуется заниматься 3–4 раза в неделю по 
30–45 минут [12]. 
Нагрузки кондиционного плавания заметно превышают нагрузки, 
применяемые в оздоровительной тренировке, поэтому они используются для 
достижения более высокого уровня плавательной подготовленности. Это 
необходимо и просто любителям дальних проплывов в водоемах и бассейнах, и 
спортсменам, чья профессиональная или спортивная деятельность требует 
выполнения определенных нормативов или результатов по плаванию [12]. 
К кондиционному плаванию можно отнести и поддержание спортивного 
долголетия – плавание для ветеранов, где целью является не достижение 
максимального результата (поскольку возраст индивидуальных рекордов уже 
пройден), а поддержание уровня двигательных качеств и плавательной 
подготовленности, необходимого для участия в таких соревнованиях. Данный 
вид кондиционного плавания характеризует невысокий уровень тренировочных 
нагрузок, определяемый с учетом возрастных особенностей занимающихся. 
Построение отдельных занятий и тренировочных программ происходит 
по аналогии с планированием спортивной тренировки. Частота занятий 
составляет от 3 до 6 раз в неделю, продолжительность – от 40 до 60 мин. 
 
Глава 9. ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЕ, ПРИКЛАДНОЕ  
И СПОРТИВНОЕ ЗНАЧЕНИЕ ПЛАВАНИЯ 
Плавание является жизненно необходимым навыком, поскольку 
количество утоплений в год, по данным Госкомстата России, достигает 30 000 
человек. 
Массовое обучение плаванию имеет государственное значение. Умение 
плавать необходимо и для спортсменов, занимающихся разными видами 
спорта, и для людей, чьи профессии связаны с водной средой, и просто для 
каждого человека на Земле. 
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Плавание широко представлено в системе физического воспитания, 
привлекая все возрастные категории населения. Особенно большое внимание 
уделяется обучению плаванию в системе образования. Занятия по плаванию 
включены во многие учебные программы по физической культуре. 
Систематические занятия плаванием развивают и закаливают организм, 
усиливают деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
активизируют обменные процессы, укрепляют опорно-двигательный аппарат, 
совершенствуют системы терморегуляции, повышают умственную 
работоспособность и т. д. 
Плавание способствует замедлению процессов преждевременного 
старения организма человека, предупреждению всевозможных болезней, а 
значит, увеличению продолжительности жизни [13], [14], [15], [16], [17]. 
Несмотря на расширение сети бассейнов, еще редко в системе лечебно-
профилактических учреждений и зонах организованного отдыха плавание 
используется для лечения и оздоровления. Огромная гигиенически-
оздоровительная роль плавания недооценивается, так же как и его целительное 
воздействие на людей всех возрастов. 
В системе физических упражнений плавание является одним из самых 
действенных средств укрепления здоровья человека. В настоящее время 
в странах с широко развитой инфраструктурой спортивных сооружений 
плавание занимает первое место среди других видов спорта и физических 
упражнений, используемых для оздоровления. 
Прикладное значение плавания. Работа по профессионально-
прикладному плаванию направлена на формирование знаний, умений, навыков 
и определенного уровня подготовленности, необходимых для профессий, 
которые прямо (инструкторы, тренеры, преподаватели по плаванию, спасатели 
на воде) или косвенно (педагоги, специалисты реабилитационной и адаптивной 
физической культуры, водолазы, бортпроводники, военные, летчики, космонавты 
и др.) связаны с плаванием. 
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Плавание естественно создает условия пониженной гравитации. Водная 
среда позволяет свести до минимума активность мышц, обеспечивающих позу; 
при этом уменьшается нагрузка на позвоночник, появляется возможность 
расслабить связочно-суставной аппарат. 
Частичная имитация невесомости, горизонтальное положение тела 
приводят к значительным перераспределениям крови внутри сосудистого 
русла. При переходе человека из вертикального положения в горизонтальное 
почти полностью исчезает фактор гидростатического давления. В этих 
условиях уменьшается кровенаполнение ног, существенно снижается давление 
на сосуды нижней половины тела, увеличивается кровоснабжение мозга. 
Плавание способствует развитию функции дыхания. На грудную клетку 
пловца действует большое гидростатическое давление. Это затрудняет вдох и 
выдох; в результате существенно улучшается вентиляция легких, что, в свою 
очередь, имеет большое профилактическое значение. Особенность положения 
тела при плавании (больше – при нырянии) способствует задержке дыхания – 
нарастающей кислородной недостаточности (гипоксии) и избытку углекислого 
газа (гиперкапнии), стимулирующим функцию дыхания. Известно, что 
небольшое и недлительное кислородное голодание не только не наносит 
здоровью вреда, но и дает ощутимый тренировочный эффект. 
При плавании работают практически все мышцы скелетной мускулатуры. 
Известно, что оздоровительный эффект физических упражнений зависит 
главным образом от размера активной мышечной массы. В условиях дефицита 
двигательной активности плавание может стать отличным средством ее 
оптимизации. 
Нагрузки при плавании чаще всего носят выраженный динамический 
характер. Механизм мышечного «переключения» (напряжение – расслабление) 
удачно оптимизирует нагрузку. О лечебном и оздоровительном влиянии воды 
на организм человека люди узнали очень давно.  
Любое нахождение в воде – это всегда охлаждение. Даже в условиях 
крытого плавательного бассейна вода обычно на 10–12° С ниже температуры 
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человеческого тела. В условиях высокой теплоотдачи плавание дает 
прекрасный закаливающий эффект. Совершенствование процессов 
терморегуляции неразрывно связано с центральной нервной системой. 
Улучшение качественных характеристик нервных процессов способствует 
улучшению координации в функционировании всех физиологических систем 
организма. Эффект ее холодового воздействия, к примеру, более выражен, чем 
от воздуха. Более того, водные процедуры можно отлично организовать в 
порядке нарастающей силы воздействия: обтирание, обливание, ванны, душ, 
купание в закрытых водоемах, купание в открытых водоемах. В сочетании с 
другими факторами закаливающего воздействия, а также с занятиями 
физическими упражнениями плавание становится незаменимым средством 
укрепления здоровья, повышения жизнестойкости организма. Таким образом, 
закаливающий эффект распространяется на жизнедеятельность всего организма 
человека [15], [16], [17]. 
Регулярные занятия плаванием поддерживают уровень физического 
состояния у взрослых людей, повышают жизненный тонус. Это подтверждают 
наблюдения за физическим состоянием занимающихся в группах здоровья, где 
среди других видов физических упражнений применяется плавание. 
Плавание – аэробный вид физических упражнений, вызывающий 
увеличение в крови детей и подростков гормона роста – соматотропина – в  
10–20 раз. Это способствует росту тела в длину, увеличению мышечной массы, 
массы сердца и легких. 
При плавании кролем на груди, брассом или дельфином вдох и выдох 
затруднены, так как при вдохе приходится преодолевать давление воды на тело, 
а при выдохе – сопротивление воды. Поэтому дыхательные мышцы со 
временем укрепляются и развиваются. В результате увеличивается жизненная 
емкость легких (ЖЕЛ) и объем грудной клетки. 
Не менее благоприятно плавание влияет на сердечно-сосудистую систему 
организма. Горизонтальное положение тела при плавании создает облегченные 
условия для работы сердца. В результате занятий плаванием снижается 
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систолическое давление крови, повышается эластичность сосудов, 
увеличивается ударный объем сердца, что заметно по изменению частоты 
пульса. У людей, регулярно занимающихся плаванием, пульс на 10–15 ударов в 
минуту меньше. Оптимизируется ритм работы сердца. 
Занятия плаванием повышают защитные свойства иммунной системы 
организма, увеличивая сопротивляемость к инфекционным и простудным 
заболеваниям; возрастает интенсивность обменных процессов в организме 
человека. 
Систематическое пребывание в воде на занятиях плаванием оказывает 
успокаивающее воздействие на нервную систему детей и взрослых, повышая 
эмоциональную устойчивость, обеспечивая крепкий, спокойный сон. 
Занятия плаванием повышают умственную работоспособность человека. 
Плавание полностью исключает травмы опорно-двигательного аппарата, 
сотрясения, переломы и другие [15], [16], [17]. 
 
Глава 10. ФИЗИЧЕСКИЕ СВОЙСТВА ВОДЫ 
При изучении теории и методики преподавания плавания, учитывают 
физические свойства воды, которые не только затрудняют в ней движение тела, 
но и создают опору для выполнения двигательных действий. 
Этими свойствами также определяется ее многообразное влияние на 
организм человека. 
Вязкость воды – это свойство жидкости оказывать сопротивление 
перемещению одной ее части относительно другой. При движении частиц воды 
относительно друг друга возникает сила трения, препятствующая движению. 
Эта сила и обусловливает возникновение вязкости. Поэтому, когда вода 
приходит в движение, то в ней возникает внутреннее сопротивление: в 
процессе плавания спортсмен увлекает за собой ближний слой воды, который 
захватывает, в свою очередь, соседний слой. При повышении температуры 
воды ее вязкость уменьшается. Если в воде растворены какие-либо вещества 
(морская вода), ее вязкость увеличивается. Если сравнить плотность воды с 
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плотностью воздуха, то вода оказывается в 800 раз плотнее воздуха и является 
основной причиной высокого сопротивления движению пловца. 
Удельный вес – это вес вещества в единице объема. Вода, насыщенная 
солями (морская вода), имеет удельный вес больше, чем пресная. Знание 
удельного веса позволяет судить о плавучести человека. 
Давление воды. Как жидкость, она обладает свойством текучести, 
сохраняет свой объем и имеет свою поверхность. Вода при повышении на нее 
давления почти не сжимается. Однако по мере погружения тела в воду на него 
действует не только атмосферное давление (760 мм рт/ст), но также и 
собственный вес жидкости. Так, на тело, погруженное в воду всего на 1 м, 
оказывает воздействие дополнительное давление, которое весьма ощутимо для 
человека. Это проявляется в виде болевых ощущений в барабанной перепонке 
уха, околоносовых пазухах. 
Давление воды препятствует выполнению вдоха и выдоха в воду, 
вследствие чего дыхательные мышцы несут дополнительную нагрузку. Однако 
давление воды оказывает и положительное влияние, так горизонтальное 
положение тела при плавании разгружает мышцы позвоночного столба, 
которые несут значительную нагрузку при вертикальном положении тела. При 
плавании отток крови от ног к сердцу и ее циркуляция существенно облегчены. 
Даже при максимальной нагрузке в воде частота сердечных сокращений (ЧСС) 
не достигает тех величин, которые фиксируются при выполнении упражнений 
на суше. 
Рефракция воды – преломление световых лучей. Под водой предметы 
кажутся ближе и крупнее приблизительно на 25 %. Помимо этого, световые 
лучи не только отражаются и поглощаются, но и частично рассеиваются. 
Рассеивание световых лучей приводит к постепенному снижению 
освещенности по мере увеличения глубины. Неодинаково происходит и 
поглощение водой цвета. Так, сначала исчезает красный цвет, затем оранжевый, 
а на глубине 18 м человек видит все в зелено-голубых тонах. 
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Звукопроницаемость – это скорость распространения звука. Человеку, 
погруженному под воду, не слышны звуки с поверхности (например, команды 
преподавателя). В то же время звуки, издаваемые под водой (моторной лодкой, 
дельфинами и др.), слышны очень хорошо. Но поскольку звуковые волны в 
воде распространяются во все стороны, то если не видно источника звука, 
определить место его нахождения невозможно. 
Существенное значение имеют и такие свойства воды, как теплоемкость и 
теплопроводность. Теплоемкость воды в 4 раза, а теплопроводность в 25 раз 
больше, чем у воздуха, поэтому отдача тепла человеческим телом в воде 
происходит гораздо быстрее, чем на воздухе. 
 
Глава 11. ЗАКОНОМЕРНОСТИ СТАТИЧЕСКОГО ПЛАВАНИЯ 
Закономерности статического плавания связаны с силами 
гидростатического давления. Эти силы действуют на любую поверхность тела, 
погруженного в воду. Так, боль в ушах, которую испытывает пловец, 
погрузившийся на большую глубину, вызвана силами давления воды на 
барабанную перепонку уха. Силы давления воды всегда направлены 
перпендикулярно к поверхности тела и возрастают с глубиной. 
Выталкивающая сила воды. Согласно закону Архимеда, «на тело, 
погруженное в воду, действует выталкивающая сила, направленная вверх и 
равная весу вытесненной телом жидкости». 
Гидростатическое равновесие тела. На тело человека, лежащего на 
поверхности воды, действует выталкивающая сила и сила тяжести. Если руки 
пловца расположены вдоль туловища, действие этих сил будет приложено 
в разных точках и разных направлениях. В этом случае возникает момент 
вращения, в результате чего ноги погружаются под воду. Уравновесить тело 
человека в воде можно, если перевести руки вверх. 
Плавучесть. Определяется разницей удельного веса воды и удельного 
веса пловца. Чем больше эта разница, тем лучше плавучесть. Отрицательная 
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плавучесть – это когда вес тела больше вытесненной им воды, в этом случае 
тело погружается на дно. 
Положительная плавучесть – вес вытесненной телом воды больше веса 
тела, и оно удерживается на поверхности воды. Нейтральная (нулевая) 
плавучесть – вес вытесненной телом воды равен весу тела, и оно находится в 
неподвижном положении на любой глубине. 
Плавучесть человека зависит от удельного веса тела и удельного веса во-
ды. Наше тело неоднородно по своему составу. Тяжелее всего кости, легче жи-
ровые ткани. Например, удельный вес мышечной ткани равен 1,04–1,05 г/см3, 
жировой ткани – 0,92–0,94 г/см3, а костной – 1,7–1,9 г/см3. У женщин величина 
удельного веса меньше, чем у мужчин, у детей меньше, чем у взрослых. Чем 
меньше удельный вес тела, тем лучше плавучесть. 
Плавучесть также зависит от вдоха. При глубоком вдохе, как правило, 
плавучесть положительная, при выдохе – отрицательная. Плавучесть тела 
в более плотной, морской, воде повышается [9], [17]. 
 
Глава 12. ОСНОВЫ ДИНАМИЧЕСКОГО ПЛАВАНИЯ 
Тело человека в связи с имеющимися у него криволинейными 
поверхностями относится, с точки зрения гидромеханики, к плохо обтекаемым 
телам. На это указывает большое количество возникающих при движении 
турбулентных потоков и вихревых движений воды. 
Положение тела пловца во время движения характеризует угол атаки, т. е. 
угол между продольной осью тела и поверхностью воды. С увеличением угла 
атаки возрастает лобовое сопротивление. 
Сила лобового сопротивления (общее сопротивление) включает в себя: 
сопротивление формы, сопротивление трения, сопротивление волнообразова-
ния.  
Сопротивление формы. При движении тела в воде обтекающий его 
поток как бы «разрезается» телом и соединяется сзади него. Наиболее 
обтекаемым является веретенообразное тело (с овальной передней поверхностью 
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и плавно уменьшающейся задней поверхностью). Наименее обтекаемым будет 
диск или пластина при движении плоскостью вперед. Таким образом, наиболее 
обтекаемую форму человек принимает, выпрямив тело, а также вытянув вверх 
и прижав к голове руки.  
Сопротивление трения. При движении тела в воде молекулы воды 
«прилипают» к нему и движутся со скоростью тела, увлекая за собой соседние 
слои. В результате этого вместе с телом перемещается значительная толщина 
окружающей воды. Она тем больше, чем больше скорость движения тела и 
вязкость окружающей жидкости. Чем больше воды увлекает за собой пловец, 
тем труднее ему плыть. Вот почему очень трудно плыть в одежде, в плохо 
прилегающем плавательном костюме или плавательном костюме из толстой 
ткани.  
Сопротивление волнообразования. Волна представляет собой процесс 
колебания водных масс. Сопротивление волнообразования зависит от скорости 
движения тела пловца, его удельного веса и техники движений. Как влияет 
волновое сопротивление на скорость плавания, можно убедиться практически, 
если одну и ту же дистанцию проплыть брассом по поверхности воды и под 
водой. Скорость плавания под водой, будет больше, так как волны образуются 
только на поверхности, а под водой их нет. При плавании в основном мы 
встречаемся с расходящимися и поперечными волнами. 
Любые волны на поверхности воды мешают плыть. Поэтому в спортивных 
бассейнах делают желоб вдоль бортика или дорожки специальной формы, 
гасящие возникающие волны. 
 
Глава 13. ХАРАКТЕРИСТИКА СПОСОБОВ ПЛАВАНИЯ 
Для плавания характерны некоторые особенности, с которыми 
не сталкиваются спортсмены в большинстве наземных видов спорта. В четырех 
стилях спортивного плавания участвует все тело, т. е. движения совершаются и 
верхними, и нижними конечностями, поэтому здесь требуются скоординиро-
ванные действия всей скелетно-мышечной системы, чтобы каждая ее часть 
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вносила максимально эффективный вклад в поступательное движение пловца в 
воде. Чтобы сделать эту координацию усилий более наглядной, представьте 
себе тело в виде длинной цепи, где каждая его составляющая является 
отдельным звеном. Поскольку все части тела связаны между собой, движения 
одной из них влияют на все остальные. Эта связь, которую обычно называют 
кинетической цепью, позволяет передавать силу движений рук через туловище 
ногам. Однако если одно из звеньев цепи оказывается слабым, то при передаче 
происходит потеря энергии, движения тела становятся некоординированными и 
возрастает опасность получения травм [12], [18], [19], [20], [21], [22], [23], [24].  
Еще одна уникальная особенность плавания заключается в том, что 
пловцы вынуждены сами создавать опору для движений. В отличие от 
наземных видов спорта, где всегда имеется твердое основание, от которого 
можно оттолкнуться, пловца окружает жидкая среда. Ключевым фактором, 
таким образом, становится крепкое туловище, которое одновременно является 
и связующим звеном для согласованных движений верхних и нижних 
конечностей в воде, и прочной базой, от которой они должны отталкиваться. 
Туловище пловца можно представить себе в виде фундамента, на котором 
строятся движения рук и ног.  
Вне всякого сомнения, чтобы стать хорошим пловцом, нет более 
эффективного способа, чем занятия в воде, однако некоторые компоненты, 
работа над которыми ведется вне бассейна, тоже играют существенную роль 
в подготовке спортсмена. В их число входит, в частности, хорошо продуманная 
программа занятий в зале, основанная на понимании взаимосвязи между 
мышечной структурой организма и техникой выполнения гребка. В плавании 
мышцы выполняют главным образом функции передвижения или стабилизации 
тела. Примером мышцы, предназначенной для перемещения пловца в воде, 
может служить широчайшая мышца спины, которая приводит в движение руку 
в фазе гребка во всех четырех стилях плавания. В то же время практически 
постоянная активность мышц живота иллюстрирует деятельность 
стабилизирующих механизмов. Обе функции необходимы для правильной 
132 
 
техники гребка и эффективного перемещения в водной среде. Описание 
механизма действий мышц для каждого стиля плавания дается в зависимости от 
степени их активности в фазах гребковых и возвратных движений рук и ног  
[12], [18], [20], [21], [22], [23], [24], [25], [26], [27]. 
 
13.1. Кроль на груди 
После того как кисть входит в воду, за ней следуют запястье и локоть, а 
сама рука выпрямляется для начала совершения гребка. Поворот лопатки вверх 
позволяет телу пловца принять вытянутое положение в воде, в котором кисть 
начинает первую стадию гребка – захват. Начальное движение создается за счет 
сокращения ключичного пучка большой грудной мышцы. Сразу вслед за этим 
к ней присоединяется широчайшая мышца спины. Эти две мышцы создают 
самую значительную долю усилий при движении руки в подводном положении, 
главным образом во второй стадии гребка. Мышцы предплечья слегка сгибают 
руку в лучезапястном суставе и удерживают ее в этом положении на 
протяжении всего гребка. Бицепс и плечевая мышца начинают сокращаться 
в самом начале захвата, постепенно сгибая руку в локтевом суставе под углом 
около 30 градусов. В заключительной стадии гребка трицепс разгибает руку 
в локте, в результате чего она оказывается вытянутой назад и поднимается 
к поверхности воды. На этом гребковая фаза заканчивается. В какой момент и 
насколько полно рука разгибается в локтевом суставе, зависит от техники 
плавания. Далее начинается фаза возвратного движения руки. Наиболее 
активно здесь действуют дельтовидная мышца и вращающая манжета плеча 
(состоящая из надостной, подостной, малой круглой и подлопаточной мышц). 
Они выносят руку из воды в области бедра и перемещают ее вперед, 
подготавливая к очередному входу в воду. Движения рук при плавании кролем 
носят разнонаправленный характер. Это значит, что когда одна рука совершает 
гребок, вторая находится в фазе возвратного движения. 
И в гребковой, и в возвратной фазе принимают участие и некоторые 
другие группы мышц, выполняющие стабилизирующие функции. В их число 
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входят, в частности, мышцы, стабилизирующие положение лопатки (малая 
грудная мышца, ромбовидные мышцы, мышца, поднимающая лопатку, средний 
и нижний пучки трапециевидной мышцы, а также передняя зубчатая мышца). 
Их роль очень велика, поскольку все движения рук, направленные на 
продвижение тела вперед, отталкиваются от лопатки, которая должна быть 
надежной точкой опоры. Кроме того, мышцы, стабилизирующие положение 
лопатки, помогают дельтовидной мышце и вращающей манжете плеча в фазе 
возвратного движения руки. Мышцы, стабилизирующие туловище (поперечная 
мышца живота, прямая мышца живота, наружная и внутренняя косые мышцы 
живота и мышца, выпрямляющая позвоночник), также играют значительную 
роль в правильном выполнении гребка, поскольку они служат связующим 
звеном между движениями рук и ног, и координируют повороты тела вокруг 
продольной оси, которые являются неотъемлемой частью этого стиля плавания. 
Как и движения рук, движения ног тоже подразделяются на рабочие и 
подготовительные. Рабочее движение (направленное вниз) начинается от бедра 
за счет сокращения подвздошно-поясничной мышцы и прямой мышцы бедра. 
Кроме того, прямая мышца бедра способствует выпрямлению ноги в колене, 
которое начинается вскоре после ее сгибания в тазобедренном суставе. 
Четырехглавая мышца бедра (в нее, кроме прямой мышцы, входят также 
латеральная, промежуточная и медиальная широкие мышцы бедра) активно 
участвует в разгибании ноги в коленном суставе. Подготовительное движение 
(направленное вверх), так же как и рабочее, начинается от бедра за счет 
сокращения ягодичных мышц (главным образом большой и средней). Далее 
в это движение очень быстро включается задняя группа мышц бедра (двуглавая 
мышца бедра, полусухожильная и полуперепончатая мышцы). Обе эти группы 
мышц разгибают ногу в тазобедренном суставе. На протяжении обеих фаз 
носок вытянут (подошвенное сгибание). Это происходит как за счет 
сокращения икроножной и камбаловидной мышц, так и за счет сопротивления 




13.2. Кроль на спине 
Хотя этот стиль плавания отличается уникальным положением тела 
в воде, в нем все так же выделяется фаза гребка, которая состоит из входа руки 
в воду, захвата и непосредственно гребкового движения, а также фаза возврата. 
За счет вращения руки в плечевом суставе кисть входит в воду, начиная 
с мизинца. Рука при этом полностью выпрямлена в локтевом суставе, а тело 
вытянуто в одну линию. С этого момента начинается фаза гребка. Кроль на 
спине отличается от кроля на груди и баттерфляя тем, что в стадии захвата 
доминирующую роль играет широчайшая мышца спины. Большая грудная 
мышца вносит не столь значительный вклад. Несмотря на это различие, и 
широчайшая мышца спины, и большая грудная мышца остаются главной 
движущей силой и сохраняют активность на протяжении всей фазы гребка. 
Хотя мышцы предплечья, сгибающие руку в лучезапястном суставе, по-прежнему 
участвуют в гребке, запястье находится в нейтральном или даже слегка 
разогнутом состоянии. Благодаря совместному воздействию сопротивления 
воды и активизации бицепса и плечевой кости рука сгибается в локтевом 
суставе под углом около 45 градусов уже в начале захвата, а при переходе 
к основной стадии гребка этот угол составляет уже 90 градусов. Как и 
в баттерфляе, на заключительной стадии гребка рука полностью разгибается 
в локте, что создает повышенную нагрузку на трицепс. 
Роль стабилизирующих мышц в плавании на спине примерно та же, что и 
в кроле на груди, поскольку движения рук здесь также разнонаправленные, 
а тело совершает колебания вокруг продольной оси. 
Работа ног в плавании на спине представляет собой комбинацию 
движений, которые мы уже видели в кроле и баттерфляе. Как и при плавании 
кролем на груди, здесь используются попеременные движения ног. Основное 
различие состоит в том, что из-за положения спортсмена в воде самые большие 
усилия прилагаются при движении ноги вверх, а не вниз. В плавании на спине 
при старте и после каждого поворота также применяется удар ног 
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«дельфином». При этом используются те же мышцы, но направление движений 
меняется на противоположное из-за перевернутого положения пловца в воде. 
 
13.3. Брасс 
Как и во всех остальных стилях плавания, движения руки подразделяются 
на гребковые и возвратные. Гребок начинается, когда обе руки вытянуты перед 
головой. Первая половина фазы гребка имеет сходство с кролем и баттерфляем. 
Ключичный пучок большой грудной мышцы начинает движение руки, а 
широчайшая мышца спины подхватывает его. Во второй половине гребковой 
фазы в результате мощного сокращения большой грудной мышцы и 
широчайшей мышцы спины кисти рук подводятся к средней линии тела, где 
завершается гребок. Это движение направлено на перемещение тела пловца в 
воде не только вперед, но и вверх, чему помогают параспинальные мышцы. 
В итоге голова и плечи спортсмена выходят из воды. Сгибание рук в локтевом 
и вращение в плечевом суставе, в результате чего кисти оказываются под 
животом, является началом возвратной фазы. Чтобы вывести руки в исходное 
положение, их надо вытянуть вперед. Это движение совершается благодаря 
активизации большой грудной мышцы, переднего пучка дельтовидной мышцы 
и длинной головки бицепса, которые сгибают руку в плечевом суставе. 
Одновременно трицепс разгибает руку в локтевом суставе. Возвратная фаза 
завершается, и руки вновь вытягиваются перед головой. 
В брассе, как и во всех других стилях плавания, мышцы, стабилизующие 
положение лопатки, очень важны, поскольку создают прочную опору для 
движений рук. Как и в баттерфляе, тело здесь не совершает колебаний вокруг 
продольной оси. Но, несмотря на это, мышцы, стабилизирующие положение 
тела, не теряют значимости, обеспечивая связь движений верхних и нижних 
конечностей. 
Движения ног также подразделяются на рабочую фазу, в ходе которой 
ноги сначала разводятся, а потом сводятся, и подготовительную. Рабочая фаза 
начинается, когда ступни находятся на ширине плеч, а ноги согнуты 
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в коленных и тазобедренных суставах. При разведении ног происходит поворот 
стоп наружу, который дополняется комбинацией движений в тазобедренном, 
коленном и голеностопном суставах. После того как стопа повернута наружу, 
начинается разгибание ног. Ягодичные мышцы и задняя группа мышц бедра 
разгибают ногу в тазобедренном суставе, а четырехглавая мышца бедра – 
в коленном. Когда ноги начинают сводиться, их выпрямление еще полностью 
не закончено, поэтому вышеназванные группы мышц продолжают работу до 
полного выпрямления. В момент сведения интенсивно вступают в действие 
мышцы, приводящие ногу в тазобедренном суставе, которые расположены на 
внутренней поверхности бедра. Чтобы свести к минимуму тормозящий эффект 
на заключительной стадии рабочего движения, икроножная и камбаловидная 
мышцы вытягивают носки ног. Подготовительная фаза завершается 
сокращением прямой мышцы бедра и подвздошно-поясничной мышцы, 
которые сгибают ногу в тазобедренном суставе, а также задней группы мышц 
бедра, которые сгибают ее в колене. 
 
13.4. Баттерфляй 
Основное различие между кролем и баттерфляем заключается в том, что 
при плавании баттерфляем руки совершают синхронные, а не попеременные, 
как в кроле, движения. Поскольку движения рук под водой в обоих стилях 
плавания одинаковы, работа их мышц практически идентична. Как и в кроле, 
руки пловца в момент входа в воду вытянуть вперед. В фазе гребка главную 
движущую силу представляют большая грудная мышца и широчайшая мышца 
спины. Мышцы предплечья в это время удерживают запястье в нейтральном 
или слегка согнутом состоянии. Бицепс и плечевая мышца вступают в действие, 
когда рука в середине гребковой фазы сгибается в локтевом суставе под углом 
около 40°. В отличие от кроля, рука обязательно полностью разгибается в локте 
на стадии окончания гребка, что предъявляет повышенные требования 
к трицепсу. Как и в кроле, вращающая манжета плеча и дельтовидная мышца 
отвечают за движения руки в возвратной фазе, однако механизм их действия 
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имеет некоторые отличия. В баттерфляе тело не поворачивается вокруг 
продольной оси, а совершает волнообразные движения, в результате чего вся 
верхняя половина туловища поднимается, чтобы облегчить пронос рук над 
водой. 
Особое значение имеют мышцы, стабилизирующие положение лопатки, 
поскольку они создают прочную опору для движении рук в гребковой и 
возвратной фазах. Хотя для баттерфляя не свойственны повороты тела вокруг 
продольной оси, как в кроле, мышцы, стабилизирующие туловище, сохраняют 
роль связующего звена между верхними и нижними конечностями и 
испытывают большую нагрузку, заставляя тело совершать волнообразные 
движения, которые выносят из воды не только руки, но и всю верхнюю часть 
туловища в возвратной фазе. Это движение происходит за счет активизации 
параспинальных мышц, которые расположены вдоль всего позвоночника – от 
крестца до основания черепа. Их сокращение в фазе возвратного движения рук 
сгибает спину. За этим быстро следует сокращение мышц живота, которое 
придает верхней части туловища положение, удобное для входа в воду вслед за 
руками, и с этого момента вновь начинается фаза гребка. 
Мышцы, отвечающие за движения ног, работают точно так же, как и при 
плавании кролем. Единственное отличие состоит в том, что в данном случае 
ноги движутся синхронно, а не попеременно. Направленное вниз рабочее 
движение начинается с сокращения подвздошно-поясничной мышцы и прямой 
мышцы бедра, сгибающих ногу в тазобедренном суставе. Кроме того, прямая 
мышца бедра начинает процесс выпрямления ноги в коленном суставе, который 
подхватывают остальные головки четырехглавой мышцы бедра. Группа 
ягодичных мышц начинает подготовительное движение ног, в чем ей помогает 
задняя группа мышц бедра. Стопа при этом вытянута за счет сопротивления 
воды, действия икроножной и камбаловидной мышц. Одиночный удар ног 
дельфином, применяемый в момент старта заплыва и при каждом повороте, 
требует активизации большей группы мышц, чем при обычных движениях ног, 
сопряженных с действиями рук. Помимо мышц, отвечающих за сгибание и 
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разгибание ног в тазобедренном и коленном суставах, в нем участвуют мышцы, 
стабилизирующие положение туловища, и параспинальные мышцы [28].  
 
Глава 14. МЫШЦЫ РУК 
Руки имеют особое значение для плавания, поскольку именно с их 
помощью усилия широчайшей мышцы спины и большой грудной мышцы 
преобразуются в перемещение спортсмена в воде. Мышцы рук тоже вносят 
вклад в качестве движущей силы в плавании, важно укреплять их в ходе 
подготовки на суше. 
Локтевой сустав делит руку на две части: верхнюю, которая называется 
плечом, и нижнюю – предплечье. Сустав представляет собой блоковидный 
шарнир, движения которого ограничены только сгибанием и разгибанием. При 
разгибании в локтевом суставе рука выпрямляется, а при сгибании предплечье 
подводится к плечу. Структурная основа плеча – плечевая кость. Предплечье 
(см. рис. 82) составляют две кости – лучевая и локтевая. Все три кости служат 
местом прикрепления мышц и рычагами для них. В верхней части руки 
располагаются две основные группы мышц, укреплению которых посвящена 
данная глава. Это мышцы, разгибающие и сгибающие руку в локтевом суставе. 
И те и другие играют большую роль в плавании, придавая руке нужное 
положение. 
Главной мышцей, разгибающей руку в локтевом суставе, является 
трехглавая мышца плеча, или трицепс (см. рис. 83). Он носит такое название 
потому, что состоит из трех частей, именуемых головками [10], [28]. 
Медиальная и латеральная головки крепятся своей верхней частью к различным 
участкам плечевой кости, а длинная головка – к лопатке за плечевым суставом. 
Внизу все три головки соединяются, образуя сухожилие, которое крепится к 
локтевому отростку локтевой кости. Локтевой отросток является самой 
выступающей и заметной частью локтевого сустава, когда мы сгибаем руку под 
прямым углом. Значительно меньшая по размерам мышца треугольной формы, 
которая носит название локтевой, помогает трицепсу в разгибании руки и 
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играет важную роль в стабилизации локтевого сустава. Локтевая мышца 
расположена очень близко к латеральной головке трицепса. Иногда волокна 
этих двух мышц переплетаются друг с другом. 
 
 
     а    б   
Рис. 82. Мышцы предплечья: а – вид спереди; б – сзади  
 
Главными мышцами, осуществляющими сгибание руки в локтевом суста-
ве, являются двуглавая мышца плеча, или бицепс, и плечевая мышца (рис. 84). 
Бицепс состоит из двух головок – длинной и короткой. 
 
Рис. 83. Трицепс    Рис. 84. Бицепс, плечевая  
и плечелучевая мышцы 
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Обе они проходят через плечевой сустав и крепятся верхней частью 
к лопатке. Внизу они сливаются в общее сухожилие, которое проходит впереди 
локтевого сустава и крепится к лучевой кости примерно в 4 сантиметрах ниже 
локтя. Помимо сгибания руки в локтевом суставе, бицепс также помогает 
поворачивать предплечье ладонью вверх (супинация). Плечевая мышца 
располагается под бицепсом. Она начинается от середины плечевой кости, 
проходит впереди локтевого сустава и крепится нижней частью к локтевой 
кости. Еще одна более мелкая мышца, которая тоже порой оказывает помощь 
в сгибании руки в локтевом суставе, называется плечелучевой. Она начинается 
от внешней стороны плечевой кости сразу над локтевым суставом, проходит по 
внешней стороне предплечья и крепится к лучевой кости чуть выше 
лучезапястного сустава. 
Несмотря на различия в технике выполнения гребка при плавании кролем 
на груди, баттерфляем и кролем на спине, общая картина работы мышц, 
сгибающих и разгибающих руку в локтевом суставе, имеет много схожих черт. 
После выполнения захвата полностью выпрямленная рука начинает сгибаться 
в локтевом суставе, и к середине гребковой фазы этот угол составляет от 30 до 
90 градусов в зависимости от стиля плавания и индивидуальной техники 
пловца. Основную работу по сгибанию руки в локтевом суставе и сохранению 
этого положения, если есть такая необходимость, выполняют бицепс и плечевая 
мышца. После того как в середине гребковой фазы достигнут нужный угол 
сгиба, во второй стадии рука начинает выпрямляться. Это действие, вызванное 
активным сокращением трицепса, помогает продвижению пловца вперед. Оно 
заканчивается в момент, когда пловец выносит руку из воды и приступает 
к фазе возврата. В кроле и баттерфляе тренеры сегодня учат спортсменов 
выносить руку из воды, когда она еще не совсем выпрямлена. В то же время 
при плавании на спине рука в этот момент должна быть полностью разогнута 
в локтевом суставе. 
В отличие от других стилей плавания, начальная стадия гребковой фазы в 
брассе предполагает, что руки вытянуты вперед перед головой и почти 
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полностью разогнуты в локтевых суставах, за что отвечает главным образом 
трицепс. Когда кисти поворачиваются внутрь, работа мышц в области 
локтевого сустава начинает меняться. Бицепс и плечевая мышца 
активизируются, чтобы согнуть руку в локте. Это действие направлено на 
продвижение пловца вперед. Картина в очередной раз меняется, когда 
спортсмен приступает к возвратной фазе. В этот момент активизируется 
трицепс, разгибая руку в локтевом суставе и готовя ее к очередному гребку. 
Оставшаяся часть главы посвящена упражнениям, многие из которых 
включают в себя движения только в локтевом суставе и прорабатывают 
мышцы, разгибающие руку (трицепс) и сгибающие ее (бицепс и плечевая 
мышца). Такие упражнения на изолированные мышцы лучше отнести к концу 
тренировки, чтобы избежать преждевременной усталости в самом начале 
занятия. И последнее замечание: из двух упомянутых групп мышц мышцы-
разгибатели локтевого сустава во время плавания более активны. Поэтому 
соотношение упражнений на мышцы-разгибатели и мышцы-сгибатели должно 
составлять 2:1. 
Выполняя упражнения, направленные на проработку мышц верхней части 
тела, убедитесь в том, что лопатки находятся в стабильном положении. При 
выполнении любых упражнений необходимо также привести в рабочее 
состояние мышцы, стабилизирующие туловище. 
Упражнения для мышц, стабилизирующих лопатки и корпус 
Лопатки. При выполнении упражнений на укрепление мышц рук и 
особенно плечевого пояса необходимо привести лопатки в стабильное 
положение. Необходимо отвести руки назад и вниз, как будто пытаетесь 
засунуть их в задние карманы брюк. Выполняя движение, не нужно поднимать 
плечи, потому что в этом случае акцент смещается с нижнего пучка 
трапециевидной мышцы на верхний, который и без этого излишне развит у 
большинства пловцов. 
Туловище. Перед выполнением любых упражнений необходимо сделать 
сознательное усилие, направленное на укрепление мышц живота. За счет этого 
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создается фундамент, на котором основываются действия всех остальных 
мышц. Необходимо стабилизировать положение позвоночника, чтобы 
уменьшить риск получения травм, для этого надо одновременно сильно 
напрячь мышцы живота, спины и ягодиц, как бы создавая жесткий корсет 
вокруг брюшной полости.  
И.п. – стоя лицом к блоку, руками хватом сверху, держать рукоять на 
уровне груди (рис. 85). 
1 – руки вниз (почти до полного выпрямления, не отводя локти от 
туловища); 2 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 15 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения груз не должен 
доходить до упора примерно на 2 см. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс. 
Дополнительные: локтевая мышца, мышцы-сгибатели лучезапястного 
сустава и пальцев. 
 
Рис. 85. Разгибание рук на трицепс 
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Значимость мышц для плавания  
Упражнение направлено на проработку трицепса, полезно для любого 
стиля плавания, особую ценность оно имеет для пловцов брассом, так как в 
точности имитирует заключительную стадию фазы гребка и начало возвратной 
фазы.  
Выполняя упражнение, держать спину ровно и стараться, чтобы усилие 
исходило от трицепса, т. к. у многих пловцов наблюдается сутулость, они часто 
наклоняют корпус в сторону блока, используя движение плечами, чтобы 
облегчить задачу. 
Вариант упражнения 
В исходном положении руки находятся у средней линии тела. По мере 
разгибания рук в локтевых суставах концы рукояти разводятся в стороны, 
чтобы в конечном положении кисти были на ширине плеч. Это дополнительное 
движение перемещает нагрузку на латеральную головку трицепса (рис. 86). 
И.п. – упор левой рукой и одноименным коленом на скамью, гантель в 
правой руке, согнутой в локте под углом 90° (рис. 87).  
 
 Рис. 86. Разгибание рук 
на трицепс с использованием 
канатной рукоятки 
 




1 – отвести руку с гантелью назад (полностью выпрямив в локте); 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 12–15 раз на каждую руку.  
Методические указания: при выполнении упражнения плечо должно 
быть параллельно полу, а предплечье направлено вертикально вниз. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс. 
Дополнительные: задний пучок дельтовидной мышцы, широчайшая 
мышца спины, мышцы-сгибатели лучезапястного сустава и пальцев. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение полезно для трицепса, так как при его выполнении рука 
разгибается из прямого угла, что примерно соответствует ее положению в фазе 
гребка при плавании кролем, баттерфляем и особенно на спине. 
Медленные контролируемые движения позволят извлечь из этого 
упражнения максимум пользы. Чтобы усложнить упражнение, необходимо на 
одну-две секунды задержаться в верхнем положении, когда рука полностью 
выпрямлена, а трицепс находится в наибольшем напряжении, и в нижнем 
положении, когда предплечье направлено вертикально вниз. За счет этого 
можно избежать «эффекта маятника», при котором используется инерция 
гантели. 
Безопасность при выполнении  
Как и во время плавания, голова должна находиться на одной прямой 
линии со спиной. При поднимании головы одновременно прогибается спина, а 
опуская голову – сутулость в плечах. И в том и в другом случае позвоночник 
выходит из безопасного положения, что увеличивает риск получения травмы. 
Вариант упражнения 
Вариант особенно хорош, когда занятие проходит у бортика бассейна, где 
нет тренажеров и скамеек. Степень отягощения поначалу должна быть 




Упражнение можно модифицировать, разгибая обе руки одновременно. 
Выполнять в медленном темпе с акцентом на производимое действие. 
Туловище остается неподвижным. 




Рис. 88. Разгибание, 
 руки в наклоне 
с использованием 
эластичной ленты 
Рис. 89. Отжимания от пола с узкой постановкой рук
 
1 – подъем тела на руках (до полного выпрямления рук); 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 25–30 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения расстояние от 
груди до пола должно составлять 2–3 см. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс, большая грудная мышца.  
Дополнительные: малая грудная мышца, передний пучок дельтовидной 
мышцы, локтевая мышца, мышцы-сгибатели лучезапястного сустава и пальцев. 
Безопасность при выполнении  
Если есть боль в плечах или раньше были проблемы с плечевыми 
суставами, не нужно опускать тело слишком низко, возвращаясь в исходное 
положение, так как это создает чрезмерную нагрузку на суставы. Лучше 
остановить движение вниз, когда плечевой сустав будет находиться в 
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нейтральном положении. Из-за повышенной нагрузки на плечевые суставы 
студентам, еще не успевшим нарастить мышечную силу в плечевом поясе, это 
упражнение выполнять не рекомендуется. 
Значимость мышц для плавания  
Отжимания относятся к числу самых лучших упражнений для студентов, 
поскольку их можно выполнять где угодно, и они не требуют никакого 
оборудования. Еще одно преимущество состоит в том, что при выполнении 
этого упражнения с узкой постановкой рук прорабатываются мышцы, 
окружающие плечевой сустав. 
Основное требование при отжимании заключается в том, что все тело – от 
лодыжек до темени – должно представлять собой прямую линию. Эта поза в 
точности соответствует обтекаемому положению тела в воде. Ни в коем случае 
не допускать самую распространенную ошибку: не отклонять голову от этой 
линии ни вниз, ни вверх. Это приводит либо к выгибанию позвоночника, либо к 
опусканию таза. Очень важно сохранять правильное положение тела, особенно 
спины. Поэтому, если не хватает сил для выполнения этого упражнения, 
необходимо несколько видоизменить его, например, опираться не на пальцы 
ног, а на колени. 
Отжимания от набивного мяча 
Повысить сложность упражнения возможно, если в качестве опоры для 
рук использовать набивной мяч, расположенный под грудью. По размерам он 
должен быть вдвое меньше ширины груди.  
И.п. – лежа спиной на скамье, в руках штанга, прямым узким хватом 
сверху (см. рис. 90).  
1 – согнуть руки; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения расстояние 
между руками должно составлять 20–30 см. При сгибании рук штанга 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс, большая грудная мышца. 
Дополнительные: малая грудная мышца, передний пучок дельтовидной 
мышцы, мышцы-сгибатели лучезапястного сустава и пальцев. 
 
 
Рис. 90. Жим штанги лежа узким хватом 
 
Безопасность при выполнении  
Чтобы избежать травм, лучезапястные суставы при жиме штанги должны 
находиться в нейтральном положении. Если в них возникает боль, взять гриф 
более широким хватом. При выполнении упражнения нагрузка на трицепсы 
сохраняется до тех пор, пока хват не становится шире плеч. Если в данный 
момент болит плечо или раньше были какие-то проблемы с плечевыми 
суставами, ограничить амплитуду движений, следя за тем, чтобы локти в 
нижнем положении штанги не опускались ниже уровня скамьи.  
Прежде чем включать упражнение в занятия, необходимо научиться 
уверенно выполнять жим штанги лежа широким хватом. 
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Значимость мышц для плавания  
Упражнение имеет преимущество перед отжиманиями с узкой 
постановкой рук, так как вес штанги можно варьировать в зависимости от 
желаемой нагрузки на трицепсы. Поэтому оно может использоваться 
студентами, которым не хватает сил, чтобы правильно сделать отжимания, а 
также теми, чей собственный вес слишком мал, чтобы в достаточной степени 
проработать хорошо развитые трицепсы. 
Выполняя упражнение, развести локти в стороны под углом 45°, чтобы 
изолировать трицепс. 
И.п. – стоя лицом к партнеру (расстояние 2,5–3,5 м), в руках набивной 
мяч весом от 2,5 до 5 кг (рис. 91). 
1–2 – партнер ловит мяч; 3 – бросок мяча от груди; 4 – и.п.  
Выполнить по 20–24 броска каждому. 
 
Рис. 91. Бросок набивного от груди 
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Методические указания: при ловле мяча руки в локтях слегка согнуты. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс, большая грудная мышца. 
Дополнительные: малая грудная мышца, передний пучок дельтовидной 
мышцы, локтевая мышца, мышцы-сгибатели лучезапястного сустава и пальцев. 
Значимость мышц для плавания  
Одна из главных особенностей толчка мяча от груди состоит в том, что 
это движение контролируется и носит одновременно взрывной характер. Этим 
оно отличается от остальных упражнений, которые выполняются в основном в 
медленном темпе. Резкое сокращение трицепса позволяет нарастить его 
мышечную силу. Кроме того, данное движение очень схоже с техникой 
открытого поворота в баттерфляе и брассе. Оно поможет научиться гасить 
руками скорость движения и изменять его направление, выполняя поворот. 
И.п. – лежа на скамье, в согнутых на груди руках гантели, ладони 
обращены от себя, локти разведены в стороны (рис. 92). 
 




1 – руки вверх; 2 – в середине движения гантели повернуть из вертикаль-
ного положения в горизонтальное; 3 – руки выпрямить в локтевых суставах;  
4 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 15–18 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения сохранять хват и 
положение локтей, не отводить гантели друг от друга. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: трицепс. 
Дополнительные: локтевая мышца, мышцы-сгибатели лучезапястного 
сустава и пальцев. 
Значимость мышц для плавания  
Ценность этого упражнения заключается в том, что с его помощью 
прорабатывается латеральная головка трицепса. 
Следует обратить особое внимание на то, что гантели должны 
соприкасаться на протяжении всего упражнения. Чтобы избежать травм, 
необходимо выбирать соответствующий вес и опускать гантели на грудь 
медленным и плавным движением. 
 
Рис. 93. Сгибание рук со штангой 
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И.п. – стоя, руки вниз на ширине плеч, в руках штанга хватом снизу  
(см. рис. 93). 
1 – согнуть руки; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения поднять штангу 
вверх до уровня плеч, корпус назад не отклонять. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: бицепс. 
Дополнительные: плечевая мышца, мышцы-сгибатели лучезапястного 
сустава и пальцев. 
Значимость мышц для плавания  
Укрепление бицепса и плечевой мышцы с помощью этого упражнения 
поможет в выполнении первого движения гребковой фазы в плавании на спине 
– захвата. Данные мышцы необходимы также для второй половины фазы 
гребка в плавании брассом. В эти моменты очень важно сохранять согнутое в 
локте положение руки. Непроизвольное разгибание руки в локте при захвате в 
кроле, вызванное слабостью мышц, ведет к большой потере мощности. Кроме 
того, бицепс и плечевая мышца работают в этом упражнении точно так же, как 
при повороте в плавании. 
Многие студенты пытаются облегчить выполнение упражнения в момент 
подъема штанги, отклоняя туловище и создавая тем самым дополнительный 
импульс силы. Чтобы не допускать этого, выполнить сгибание рук, 
прислонившись спиной к стене, или же выполнить упражнение с партнером. 
И.п. – сидя на краю скамьи, руки вниз, в руках гантели хватом снизу  
(см. рис. 94). 
1 – согнув левую руку в локте, гантель к плечу; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз на каждую руку. 
Методические указания: при выполнении упражнения спину держать 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: бицепс. 
Дополнительные: передний пучок дельтовидной мышцы, плечевая 
мышца, плечелучевая мышца, супинатор, мышцы-сгибатели лучезапястного 
сустава и пальцев. 
Значимость мышц для плавания  
Поворот кисти наружу (супинация предплечья) в конечном положении 
создает дополнительную нагрузку на бицепс и напоминает окончание 
гребковой фазы в брассе, когда вы подводите кисти рук к средней линии тела.  
Поскольку сгибание рук с гантелями выполняется поочередно каждой рукой, 
это упражнение позволяет изолировать бицепс, поэтому является 
предпочтительным по сравнению со сгибанием рук со штангой. Его можно 
выполнять стоя или сидя, но ввиду асимметричности движений лучше все же 
сесть, чтобы зафиксировать положение туловища.  
Вариант упражнения 
Эластичная лента позволит выполнять упражнение прямо на  бортике 
бассейна (рис. 95). Отягощение вначале должно быть незначительным, чтобы 




Рис. 94. Сгибание рук с гантелями на бицепс 
 
Рис. 95. Сгибание рук на бицепс 
с использованием эластичной ленты 
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И.п. – сидя на краю скамьи, расставив ноги, слегка наклониться вперед, 
левая рука вниз с гантелью, упор локтем во внутреннюю поверхность бедра, 
упор правой рукой в бедро (рис. 96). 
1 – гантель к плечу; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз на каждую руку. 
 
 
Рис. 96. Концентрированное сгибание руки на бицепс 
 
Методические указания: при выполнении упражнения руку с гантелью 
выпрямлять до конца, темп медленный. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: бицепс. 
Дополнительные: плечевая мышца, мышцы-сгибатели лучезапястного 




Значимость мышц для плавания  
Упражнение принесет пользу тем, кому трудно поддерживать форму 
путем простого сгибания рук со штангой или гантелями, а также в том случае, 
если необходимо изолировать бицепс и плечевую мышцу. Суть упражнения 
состоит в том, чтобы сконцентрироваться на сгибании руки в локте. Главное 
здесь, чтобы локоть находился в стабильном положении. Упражнение надо 
выполнять медленно, полностью контролируя движения. 
 
Глава 15. МЫШЦЫ ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА 
Плечевой пояс имеет чрезвычайную важность, поскольку выступает 
в роли связующего звена между руками и туловищем. Это тот центр, вокруг 
которого происходят все движения рук, используемые в плавании. Плечевой 
пояс состоит из трех частей: ключиц, лопаток и плечевой кости. В нем имеется 
три сустава: грудинно-ключичный, который соединяет грудину с ключицей, 
ключично-акромиальный между лопаткой и ключицей, а также плечевой, 
образованный лопаткой и плечевой костью. Плечевой сустав является одним из 
самых подвижных в организме человека. Подтверждается это тем, что рукой 
можно достать до любой точки, которая находится в поле видимости и 
в пределах досягаемости. Такой большой диапазон объясняется тем, что рука 
в плечевом суставе способна совершать шесть основных движений: сгибание 
(подъем перед собой), разгибание (отведение назад), отведение (подъем 
в сторону), приведение (опускание к боковой поверхности туловища), а также 
круговые движения наружу и внутрь [10], [28]. 
Мышцы в области плечевого пояса можно разделить на четыре группы, 
в функции которых входят движения лопатки, защита плечевого сустава, 
позиционирование плечевого сустава и движения руки в плечевом суставе. 
За движения лопатки отвечают трапециевидная мышца, большая ромбовидная 
мышца, малая ромбовидная мышца, передняя зубчатая мышца и малая грудная 
мышца. С их помощью лопатки поворачиваются наружу и внутрь, 
поднимаются и опускаются, сводятся и разводятся. Круговые движения 
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лопатки наружу легко можно увидеть, если встать позади человека и попросить 
его поднять руки через стороны над головой Поднятие лопатки происходит, 
когда человек пожимает плечами. Сводя лопатки, отводятся плечи назад. Все 
это в сочетании с действиями плечевого сустава позволяет совершать самые 
разнообразные движения руками над головой.  
Трапециевидная мышца представляет собой крупную мышцу 
треугольной формы, которая начинается от основания черепа и идет вдоль 
верхнего отдела позвоночника до последних ребер. Различные ее части 
крепятся к ключице и лопатке. Трапециевидную мышцу можно разделить на 
три пучка: верхний, средний и нижний. Верхний пучок поднимает лопатки и 
поворачивает их наружу. Средний пучок сводит лопатки, а нижний опускает их 
и поворачивает внутрь. Большая и малая ромбовидные мышцы начинаются от 
внутренней поверхности лопатки и прикрепляются к позвоночнику. Вместе со 
средним пучком трапециевидной мышцы они сводят лопатки. Передняя 
зубчатая мышца также начинается от внутренней стороны лопатки, но 
направляется не к позвоночнику, а проходит между лопаткой и грудной 
клеткой и крепится к внешней поверхности первых девяти ребер. Она 
выполняет две основные функции: помогает поворачивать лопатку наружу и 
притягивает ее вперед, обеспечивая ей стабильное положение относительно 
грудной клетки. Малая грудная мышца начинается от 2-го и 3-го ребер и 
крепится к коракоидному отростку лопатки. Она помогает нижнему пучку 
трапециевидной мышцы опускать лопатку. 
Группа мышц, отвечающая за движения лопатки, важна для пловцов по 
трем причинам. Во-первых, поворот лопатки наружу обеспечивает правильное 
положение руки над головой при входе в воду. Чем больше вытянута рука 
вперед, тем эффективнее будет гребок. Во-вторых, эта группа мышц играет как 
бы роль фундамента. То же можно сказать о плечевом поясе и лопатках. Если 
мышцы, управляющие движениями лопаток, недостаточно сильны, то 
развалится вся кинетическая цепь плечевого пояса и рук, вдобавок возрастет 
риск получения травм. Перед заполнением упражнений, так или иначе 
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затрагивающих плечевой сустав, необходимо привести лопатки в стабильное 
положение. Укрепление группы мышц, отвечающих за движения лопаток 
(трапециевидной, ромбовидных и передней зубчатой), позволяет избавиться от 
сутулости, которая свойственна многим пловцам из-за чрезмерного развития 
широчайшей мышцы спины. 
Группа мышц, защищающих плечевой сустав, известна также под 
названием вращающей манжеты плеча. Она состоит из надостной, подостной, 
малой круглой и подлопаточной мышц (рис. 97).  
 
Рис. 97. Плечевой пояс и шея 
 
Надостная мышца соединяет верхнюю часть лопатки и головку плечевой 
кости. Основная ее функция состоит в обеспечении движений рук над головой. 
Подостная и малая круглая мышцы начинается от задней части лопатки и 
прикрепляются другим концом к головке плечевой кости недалеко от места 
присоединения надостной мышцы. Эти мышцы поворачивают лопатки наружу. 
Подлопаточная мышца проходит спереди от плечевого сустава. Как и все 
остальные мышцы этой группы, она соединяет лопатку и головку плечевой 
кости. Как видно из названия, вращающая манжета плеча главным образом 
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обеспечивает вращательные движения в плечевом суставе. Ввиду малых 
размеров этих мышц их значение для фазы гребка относительно невелико 
однако они играют большую роль в фазе возврата руки во всех четырех стилях 
плавания. Еще одна чрезвычайно важная функция вращающей манжеты плеча 
заключается в стабилизации плечевого сустава. Мышцы вращающей манжеты 
плеча выступают в роли динамического стабилизатора, создавая 
противоположно направленные усилия, которые позволяют удерживать 
головку плечевой кости в суставной впадине лопатки. Иногда в действиях этих 
мышц возникает дисбаланс, который нарушает механизм стабилизации и 
повышает риск повреждения сустава. Плечевому суставу приходится 
жертвовать прочностью ради подвижности, поэтому трудно переоценить роль 
вращающей манжеты плеча, которая стабилизирует положение сустава и 
защищает его. 
Следующая группа мышц, отвечающая за позиционирование плечевого 
сустава, на самом деле состоит из одной дельтовидной мышцы, имеющей три 
пучка: передний, боковой и задний. Дельтовидная мышца полностью 
охватывает верхнюю часть плечевого сустава (рис. 98).  
 
 




Она называется позиционирующей, потому что ее главная задача состоит 
в придании плечевой кости определенного положения в суставе. Ее передний 
пучок отвечает за сгибание руки в плечевом суставе и вращение наружу. 
Задний пучок совершает противоположные движения – разгибание и вращение 
внутрь. Боковой пучок поднимает руку в сторону (отведение). В плавании 
дельтовидная мышца особенно активна в фазе возврата руки. Каждый ее пучок 
играет важную роль в выносе руки и проносе над водой. 
Последняя – двигательная – группа мышц включает в себя широчайшую 
мышцу спины и большую грудную мышцу. Именно они представляют собой 
главную движущую силу рук в плавании.  
Упражнения для верхней части туловища 
И.п. – стоя, в полусогнутых руках гантели хватом сверху (рис. 99).  
 
 




1 – правую руку с гантелью вверх до уровня плеча; 2–3 – правая рука в 
и.п., левая рука с гантелью вверх до уровня плеча; 4 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз на каждую руку. 
Методические указания: при подъеме руки повернуть так, чтобы в 
верхней точке ладонь была обращена вниз. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передний пучок дельтовидной мышцы.  
Дополнительные: боковой пучок дельтовидной мышцы, трапециевидная 
мышца, большая грудная мышца (ключичный пучок). 
Значимость мышц для плавания  
Передний пучок дельтовидной мышцы, который прорабатывается 
в упражнении, является ключевым «игроком» в фазе возврата руки при 
плавании баттерфляем, брассом и особенно кролем на спине. В баттерфляе он 
активизируется во второй части возвратной фазы, а в брассе направляет 
движения руки вперед под грудью. Вся фаза возврата в плавании на спине, 
начиная от выноса руки из воды и заканчивая ее очередным входом в воду, 
проходит под диктовку переднего пучка дельтовидной мышцы. Когда частота 
гребков увеличивается и соответственно ускоряется фаза возврата, на эту 
мышцу ложится повышенная нагрузка. 
Прежде чем приступать к выполнению упражнения, нужно стабилизировать 
лопатки, то есть свести и опустить их. Необходимо выполнить упражнение под 
контролем партнера, для того чтобы не поднимались плечи. 
Вариант упражнения 
При использовании эластичной ленты прорабатываются те же мышцы, но 
этот вариант предпочтительнее для тренировки на суше непосредственно 
у бортика бассейна (см. рис. 100). Здесь проще изменять уровень нагрузки, 




Рис. 100. Фронтальный подъем руки  
с использованием эластичной ленты 
 
И.п. – стоя, в руках гантели хватом сверху (рис. 101). 
1 – руки в стороны, слегка согнуты в локтях на уровне плеч; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения спину 
не прогибать, не раскачиваться. 
 
Рис. 101. Подъем гантелей в стороны 
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Мышцы, участвующие в работе 
Основные: боковой пучок дельтовидной мышцы. 
Дополнительные: передний и задний пучки дельтовидной мышцы, 
надостная мышца, трапециевидная мышца. 
Безопасность при выполнении 
Во избежание чрезмерной нагрузки на мышцы, стабилизирующие 
положение плечевого сустава, не поднимать гантели выше уровня плеч. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение направлено на проработку бокового пучка дельтовидной 
мышцы, который имеет первостепенное значение для возвратной фазы в кроле 
и баттерфляе. Как и при фронтальном подъеме гантелей, во время выполнения 
упражнения необходимо стоять ровно и предварительно привести лопатки в 
стабильное положение. 
Подъем рук в стороны с использованием эластичной ленты 
С помощью данного упражнения прорабатываются те же мышцы, но, 
поскольку за счет изменения длины ленты легче определять степень 
отягощения, этот вариант предпочтительнее при проведении тренировки 
непосредственно возле бассейна. 
Вариант упражнения 
Подъем рук выше уровня плеч сопряжен с риском получения травмы, 
если ладони при этом обращены вниз, если же в конце движения повернуть 
ладони вверх (см. рис. 102), то это снимет чрезмерную нагрузку с вращающей 
манжеты плеча и даст возможность поднять руки выше. Для этого представить 
кисть в виде циферблата часов. Если в начале движения ладони указывают на 6 
часов, то по мере подъема они поворачиваются и в конце указывают на 12 
часов.  
И.п. – стоя, руки с гантелями вниз, ноги немного согнуты (рис. 103). 
1 – гантели перед собой до уровня плеч; 2 – и.п; 3 – руки в стороны до 
уровня плеч; 4 – и.п.; 5 – отведение рук назад под углом 45°; 6 – и.п. 






Рис. 102. Подъем гантелей  
в стороны с поворотом запястий 
 
 
Рис. 103. Подъем гантелей в разных направлениях 
 
Методические указания: при выполнении упражнения стараться 
сохранить и.п., не раскачиваться. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передний пучок дельтовидной мышцы, боковой пучок 
дельтовидной мышцы, задний пучок дельтовидной мышцы. 
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Дополнительные: надостная мышца, трапециевидная мышца. 
Значимость мышц для плавания  
При выполнении этого упражнения прорабатываются все три пучка 
дельтовидной мышцы – передний, боковой и задний, что способствует 
равномерному укреплению мышц плечевого пояса. В результате улучшается 
техника фазы возврата во всех четырех стилях плавания. Упражнение помогает 
наращивать силу мышц плечевого пояса в период постепенного возрастания 
тренировочных нагрузок в воде. Хорошо подходит студентам, которые хотят 
повысить выносливость в начале сезона или восстанавливаются после травмы. 
И.п. – сидя на скамье, в согнутых руках гантели хватом сверху на уровне 
плеч (рис. 104). 
1 – гантели вертикально вверх; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 18–20 раз. 
 
 
Рис. 104. Жим гантелей сидя 
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Методические указания: при выполнении упражнения полностью 
выпрямлять руки в локтях, спина прямая. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передний и боковой пучки дельтовидной мышцы. 
Дополнительные: большая грудная мышца, задний пучок дельтовидной 
мышцы, трапециевидная мышца, надостная мышца, трицепс. 
Безопасность при выполнении  
Так как движения совершаются над головой, студентам, еще не успевшим 
нарастить мышечную силу в плечевом поясе, не следует выполнять это 
упражнение. Если присутствует боль в плече или раньше были какие-то 
проблемы с плечевыми суставами, при выполнении этого и других подобных 
упражнений воспользуйтесь правилом «90/90», в котором говорится, что не 
следует отводить и сгибать руку в плечевом суставе более чем на 90°, а также 
сгибать ее в локте более чем на 90°. 
Значимость мышц для плавания  
Для достижения максимальной длины и силы гребка необходимо, чтобы 
рука входила в воду в вытянутом положении, а все тело было выпрямлено. 
Упражнение поможет укрепить именно те мышцы, которые работают, когда 
рука вытянута над головой. 
Традиционный жим гантелей сидя, при котором гантели берутся прямым 
хватом (ладони обращены от себя), студентам выполнять не рекомендуется, 
поскольку при этом создается чрезмерная нагрузка на плечи, которые и так 
активно работают на занятиях. 
И.п. – стоя в полунаклоне, спина ровная почти параллельна полу, руки 
вниз с гантелями хватом сверху (см. рис. 105). 
1 – руки с гантелями в стороны до уровня плеч; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения руки выше 




Рис. 105. Подъем гантелей в стороны в наклоне 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая и малая ромбовидные мышцы, задний пучок 
дельтовидной мышцы. 
Дополнительные: трапециевидная мышца, подостная мышца, большая и 
малая круглые мышцы. 
Безопасность при выполнении  
При выполнении данного упражнения голова должна находиться на 
одной линии с позвоночником. Поднимая голову, прогибается спина, а при ее 
опускании одновременно опускаются и плечи. И в том и в другом случае 
возникает ненужное напряжение в нижней и средней части позвоночника. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение имеет двойную пользу в зависимости от веса гантелей. При 
использовании малого отягощения больше сводятся лопатки в конце 
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упражнения, акцент делают на большую и малую ромбовидные мышцы. При 
этом эффективно прорабатываются ромбовидные мышцы, которые выступают 
в роли динамических стабилизаторов лопаток, а это, в свою очередь, создает 
надежную опору для действий других мышц и снижает риск получения травм. 
По мере увеличения веса отягощения акцент смещается с ромбовидных мышц 
на задний пучок дельтовидной мышцы, что позволяет усилить мышцы, 
используемые в возвратной фазе при плавании брассом и баттерфляем, а также 
в начале возвратной фазы при плавании кролем. 
И.п. – лежа на животе, прогнув спину, оторвать плечи от пола, руки в 
стороны (рис. 106). 
 
 
Рис. 106. Упражнение Блэкберна 
 
1 – в положении «Т», кисти ладонями вперед, «пружинки» руками вверх 
и вниз в течение 30 с, большие пальцы обращены вверх; 2 – перейти в 
положение «У», кисти ладонями вниз, «пружинки» руками вверх и вниз в 
течение 30 с; 3 – перейти в положение «А», кисти ладонями вверх, «пружинки» 
руками вверх и вниз в течение 30 с; 4 – и.п. 
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Выполнить 2 подхода по 6–8 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения голову 
не опускать и не поднимать, ноги от пола не отрывать. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая и малая ромбовидные мышцы, подостная мышца, 
большая и малая круглые мышцы, надостная мышца, трапециевидная мышца. 
Дополнительные: передний, боковой и задний пучки дельтовидной 
мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Благодаря разнообразию положений плечевого сустава прорабатывается 
большинство мышц, поддерживающих положение лопатки. Упражнение 
улучшает стабильность лопаток, что позволяет осуществлять передачу 
мышечных усилий на руки и снижает риск получения травмы плеча. 
При выполнении упражнения надо свести лопатки и совершать быстрые 
короткие движения руками вверх и вниз. По мере увеличения выносливости 
время пребывания в каждом положении можно довести до 60 с, а для большего 
усложнения добавить отягощение. Поскольку прорабатываемые мышцы 
невелики по размерам, вес должен быть небольшим (от 0,5 до 1 кг), а 
добавление отягощения должно осуществляться постепенно. 
Выполнение упражнения на мяче намного сложнее, но оно в большей 
степени отвечает требованиям подготовки студентов (рис. 107). Нужно 
сохранить равновесие, как это происходит в воде, полностью выпрямить тело 
от пяток до темени. 
 
Рис. 107. Упражнение Блэкберна на мяче 
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И.п. – упор лежа, опираясь на пальцы ног и предплечья. 
1 – сводя лопатки вместе, грудь к полу; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
 
Рис. 108. Отжимания от пола в упоре на предплечьях 
 
Методические указания: при выполнении упражнения туловище должно 
сохранять прямое положение. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передняя зубчатая мышца. 
Дополнительные: малая грудная мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Главной целью упражнения является проработка передней зубчатой 
мышцы, которая обеспечивает стабильное положение лопатки по отношению к 
грудной клетке. Слабость этой мышцы ведет к заметному выпиранию лопаток, 
что является признаком недостаточного контроля за их движениями, что 
повышает риск получения травмы плечевого сустава. Кроме того, передняя 
зубчатая мышца отвечает за поворот лопатки наружу при поднимании руки над 
головой, что увеличивает длину гребка. 
Упражнение выполняется с упором на предплечья, а не на кисти рук, 
чтобы изолировать движения мышц плечевого пояса. 
И.п. – сидя между двумя скамейками высотой 15 см, упор на предплечья, 
руки согнуты в локтях под углом 90° (см. рис. 109). 
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1 – таз вверх; 2 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз. 
 
Рис. 109. Отжимания сидя в упоре на предплечья 
Методические указания: при выполнении упражнения таз не касается 
пола. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: нижний пучок трапециевидной мышцы. 
Дополнительные: большая и малая грудные мышцы, широчайшая мышца 
спины. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение позволяет повысить стабильность плечевого пояса и 
исправить нарушения осанки, часто наблюдаемые у студентов, занимающихся 
плаванием; с его помощью прорабатывается нижний пучок трапециевидной 
мышцы, слабость которого может привести к травмам плечевого сустава. 
Укрепление нижнего пучка трапециевидной мышцы помогает также устранить 
сутулость. 
И.п. – стоя правым боком к блоку на расстоянии 120 см, трос блока на 
уровне локтя, согнутого в локте под углом 90° (см. рис. 110).  
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1 – дугообразным движением предплечья подтянуть трос к себе, до 
касания рукой туловища; 2 – и.п.  
Выполнить 10–15 раз каждой рукой. 
 
 
Рис. 110. Приведение предплечья на блоке 
 
Рис. 111. Вид сзади 
Методические указания: при выполнении упражнения предплечье 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: подлопаточная мышца. 
Дополнительные: большая грудная мышца, широчайшая мышца спины, 
передний пучок дельтовидной мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Подлопаточная мышца – одна из четырех мышц, входящих во 
вращающую манжету плеча. Она играет важную роль в стабилизации 
плечевого сустава при повторяющихся движениях руки под нагрузкой. Таким 
образом, упражнение, направленное на проработку подлопаточной мышцы, 
имеет большое значение в плане профилактики травм. Не нужно забывать, что 
все мышцы вращающей манжеты плеча начинаются от лопатки. Поэтому 
прежде чем выполнять упражнение, необходимо стабилизировать положение 
лопаток. Для того чтобы снизить нагрузку на некоторые ключевые мышцы, 
нужно подложить полотенце между локтем и туловищем, это будет постоянно 
напоминать о том, что в ходе выполнения упражнения локоть нельзя отводить 
от туловища. 
И.п. – стоя правым боком к блоку на расстоянии 120 см, трос блока в 
левой руке на уровне локтя, согнутого под углом 90° (рис. 112). 
 
 
Рис. 112. Отведение предплечья на блоке 
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1 – дугообразным движением предплечья отведение троса в сторону;  
2 – и.п. 
Выполнить 10–15 раз каждой рукой. 
Методические указания: при выполнении упражнения предплечье 
параллельно полу. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: подостная мышца, малая круглая мышца.  
Дополнительные: задний пучок дельтовидной мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Отведение предплечья изолирует подостную и малую круглую мышцы, 
входящие в состав вращающей манжеты плеча. Они стабилизируют плечевой 
сустав при повторяющихся движениях руки под нагрузкой. Поскольку во всех 
стилях плавания, кроме плавания на спине, постоянно происходит вращение 
руки внутрь в плечевом суставе, необходимо включать это упражнение 
в тренировочные программы пловцов, чтобы избежать мышечного дисбаланса. 
Не нужно забывать, что все мышцы вращающей манжеты плеча начинаются от 
лопатки. Поэтому прежде чем выполнять отведение предплечья на блоке, 
необходимо стабилизировать положение лопаток. Сдвинуть лопатки, опустить 
их вниз и оставаться в этом положении на протяжении всего упражнения. 
Подложить полотенце между локтем и туловищем, что позволит снизить 
нагрузку на некоторые ключевые мышцы и будет постоянно напоминать о том, 
что в ходе выполнения упражнения локоть нельзя отводить от туловища. 
Вариант упражнения 
И.п. – лежа на левом боку, гантель в правой руке, согнутой в локте под 
углом 90° (см. рис. 113). 
1 – дугообразным движением поднять предплечье от живота вертикально 
вверх; 2 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
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Методические указания: не совершать движений верхней частью с 
гантелью туловища, так как это не позволит изолировать мышцы плечевого 
пояса. 
 
Рис. 113. Отведение предплечья лежа на боку 
 
Отведение и приведение предплечий  
с использованием эластичной ленты 
И.п. – стоя правым боком к вертикальной опоре, накинутой на нее 
эластичной лентой, в руках концы ленты, которая в исходном положении 
натянута.  
1–3 – дугообразным тяговым движением отклонить предплечья в сторону 
от опоры под углом 45°, одновременно сводя лопатки; 4 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 14–16 раз. 
Методические указания: при сведении лопаток задержаться в этой 
позиции на 3–4 с. 
И.п. – сидя, упор на стопы и ладони, поднять таз от пола (напрягая 
ягодичные мышцы) (см. рис. 114). 
1–7 – передвигаться в таком положении, переставляя сначала руки, а 
затем ноги; 8 – и.п. 
Выполнить 6–8 раз. 
Методические указания: чтобы не создавать чрезмерную нагрузку на 






Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передний, боковой и задний пучки дельтовидной мышцы, 
вращающая манжета плеча (надостная, подостная, малая круглая и 
подлопаточная мышцы). 
Дополнительные: широчайшая мышца спины, большая круглая мышца.  
 
 
Рис. 114. Упражнение «Краб» 
 
Значимость мышц для плавания  
С помощью этого комплексного упражнения нагрузка идет на 
дельтовидную мышцу, вращающую манжету плеча и трицепс, что очень важно 
для всех четырех стилей спортивного плавания. Проработка дельтовидной 
мышцы положительно скажется на выполнении фазы возврата руки во всех 
стилях. Укрепление вращающей манжеты плеча придаст плечевым суставам 
дополнительную стабильность, а трицепс необходим для мощного гребка. 
Кроме того, положение, в котором выполняется упражнение, поможет лучше 
осознавать, где находятся руки по отношению к телу, и координировать их 
движения, что положительно скажется на технике плавания. 
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Еще одно преимущество упражнения заключается в том, что при его 
выполнении в работу включаются все стабилизирующие мышцы плеча, 
поскольку руки являются опорными точками для поддержания веса тела. 
И.п. – стоя лицом к стене на расстоянии 30 см, в поднятой правой руке 
мяч (футбольный или волейбольный) (рис. 115). 
 
Рис. 115. Набивание мяча о стену над головой 
 
1–19 – набивать мяч о стену (стараться, чтобы движение совершалось не 
кистью, а всей рукой от плеча); 20 – и.п.  
Выполнить 4–6 раз каждой рукой. 
Методические указания: движения должны быть быстрыми и 
короткими. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передний, боковой и задний пучки дельтовидной мышцы. 
Дополнительные: трапециевидная мышца, вращающая манжета плеча 
(надостная, подостная, малая круглая и подлопаточная мышцы). 
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Значимость мышц для плавания  
Упражнение полезно для развития мышц, с помощью которых 
совершаются движения руками, поднятыми выше головы, что позволит 
увеличить длину и силу гребка. Положение руки во время выполнения этого 
упражнения напоминает движение при плавании кролем и баттерфляем. Таким 
образом, тренинг поможет быстрее переходить от захвата непосредственно к 
гребку. 
Выполняя упражнение, обратить внимание на то, чтобы движения были 
короткими и быстрыми. В этом случае основная нагрузка ложится на 
дельтовидную мышцу и вращающую манжету плеча. Наряду с этим 
повышается выносливость мышц, стабилизирующих положение лопатки и 
плечевого сустава, что позволит избежать травм. Если же движения становятся 
длинными и размашистыми, акцент смещается на широчайшую мышцу спины, 
что не является целью данного упражнения. 
 
Глава 16. МЫШЦЫ ГРУДИ 
Большая грудная мышца является одной из двух основных мышц, 
приводящих в движение руку в плечевом суставе, и на ее счет приходятся 
самые большие усилия во время плавания. Благодаря мышцам плечевого пояса, 
усилия большой плечевой мышцы передаются плечу и предплечью, с помощью 
которых пловец передвигается в воде. Кроме нее, к числу мышц груди 
относятся малая грудная мышца и передняя зубчатая мышца [10, 28]. 
Большая грудная мышца (см. рис. 116) обычно подразделяется на два 
пучка: ключичный (верхний) и грудинно-реберный (нижний). 
Ключичный пучок находится в верхней части мышцы. Он начинается от 
передней поверхности ключицы. Грудинно-реберный пучок составляет 
нижнюю часть мышцы и начинается от грудинной кости и реберных хрящей 
первых шести ребер. Верхний и нижний пучки, соединяясь вместе, проходят 





Рис. 116. Мышцы груди 
 
грудная мышца притягивает к себе плечевую кость, и за счет этого 
совершаются такие движения руки в плечевом суставе, как сгибание, 
разгибание, приведение и поворот внутрь. При сгибании рука поднимается 
вперед, при разгибании отводится назад. Приведение заключается в опускании 
руки, поднятой в сторону (последнее движение может совершаться как в 
вертикальной, так и в горизонтальной плоскости). Вращение руки внутрь 
означает поворот ладони вниз. Малая грудная и передняя зубчатая мышцы 
участвуют в стабилизации положения лопатки и определяют положение 
плечевого сустава в момент, когда большая грудная мышца приводит в 
движение плечевую кость. Нередко передний пучок дельтовидной мышцы 
помогает большой грудной мышце сгибать руку в плечевом суставе. 
Широчайшая мышца спины способствует разгибанию руки в плечевом суставе, 
а трицепс разгибает ее в локте. 
Большая грудная мышца является одной из двух главных мышц, 
приводящих руку в движение и тем самым способствующих перемещению 
пловца. В кроле или баттерфляе, когда кисть входит в воду, а тело находится в 
вытянутом положении, гребок начинается именно с большой грудной мышцы. 
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Ее верхний пучок вносит самый большой вклад в это движение. Затем по мере 
изменения положения руки вступают в действие нижний пучок большой 
грудной мышцы и широчайшая мышца спины. Когда рука проходит точку 
нейтрального положения плечевого сустава, вклад верхнего пучка большой 
грудной мышцы ослабевает и основную нагрузку принимает на себя ее нижний 
пучок. В брассе, как и в баттерфляе или кроле, верхний пучок большой грудной 
мышцы начинает фазу гребка в момент поворота кисти наружу. Затем, когда 
рука движется вдоль боковой поверхности тела, эта мышца помогает ее 
приведению и повороту внутрь в плечевом суставе. При переходе от фазы 
гребка к возвратной фазе, когда кисти рук подводятся к средней линии тела, 
большая грудная мышца вновь активизируется. В плавании на спине доля 
участия большой грудной мышцы в начальной стадии гребка зависит от 
техники пловца. Те, кто в самом начале делает глубокий захват, в меньшей 
степени используют большую грудную мышцу и полагаются в основном на 
широчайшую мышцу спины. Пловцы, использующие более мелкий захват, 
в большей степени задействуют большую грудную мышцу. Однако в обоих 
случаях в начальной стадии гребка участвует верхний пучок большой грудной 
мышцы, а в окончании этой фазы нагрузку берет на себя нижний пучок [28]. 
На занятиях в зале и подборе упражнений для нее необходимо учитывать, 
что у подавляющей части студентов, занимающихся плаванием, большая 
грудная мышца не относится к числу слабо развитых зон тела ввиду ее 
активного использования в плавании. Поэтому, хотя упражнения на укрепление 
мышц груди и нельзя недооценивать, надо все же осознавать, что основная цель 
занятий на суше заключается в устранении мышечного дисбаланса, а не в его 
усугублении, чтобы избежать непропорционального развития мышц груди. При 







Упражнения для мышц груди 
И.п. – упор лежа, ладони расставлены немного шире плеч, ноги 
опираются на пальцы стоп (рис. 117). 
1 – поднять корпус от пола, разогнуть руки в локтях; 2 – и.п.  
Выполнить 25–30 раз. 
 
Рис. 117. Отжимания от пола 
 
Методические указания: при выполнении упражнения туловище 
держать прямо, голову не поднимать и не опускать. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца, трицепс. 
Дополнительные: передний пучок дельтовидной мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Отжимания от пола – ценная составляющая любой тренировочной 
программы на суше, поскольку они не требуют никакого оборудования и их 
можно выполнять где угодно. Отжимания полезны для студентов, 
занимающихся плаванием, в плане укрепления мышц и стабилизации костей и 
суставов плечевого пояса. 
В первом случае отжимания хорошо прорабатывают трицепс и большую 
грудную мышцу, которые играют значительную роль в любом стиле плавания, 
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а во втором активно задействуют вращающую манжету плеча и мышцы, 
стабилизирующие лопатку. 
При выполнении упражнения надо тщательно следить за положением 
тела. Наиболее распространенная ошибка – когда тело сгибается и отклоняется 
от прямой линии. Причиной становится либо неправильное положение головы, 
либо слабость мышц, стабилизирующих положение туловища. В результате 
спина или прогибается, или выгибается, что создает ненужную нагрузку на 
позвоночник. Если нет сил удерживать правильное положение тела, лучше 
выполнять упражнение, опираясь на пол коленями, а не пальцами ног. 
Безопасность при выполнении  
Опуская грудь слишком низко, чрезмерно не напрягать мышцы передней 
части плеча, могут возникнуть проблемы с плечевыми суставами, следует 
избегать этого. 
Плиометрические отжимания 
Для плиометрических отжиманий характерно резкое сокращение мышц, в 
отличие от обычного варианта этого упражнения, где движения совершаются 
медленно. Быстрые и резкие толчки руками могут принести пользу студентам, 
занимающимся плаванием, осваивающим отталкивание руками от бортика при 
выполнении поворотов (рис. 118). 
 
 
Рис. 118. Отжимания с хлопком 
При плиометрических отжиманиях руки резко отталкиваются от пола и 
теряют контакт с ним. Студентам, у которых движения еще не скоординированы, 
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следует соблюдать осторожность, так как они могут не успеть своевременно 
принять вес тела на руки при возврате в исходное положение. 
Отжимания стоя на коленях 
Хороший промежуточный вариант для начинающих и тех, кто еще не 
обладает достаточной мышечной силой, чтобы удерживать нужное положение 
тела. 
И.п. – упор лежа, ладони расставлены немного шире плеч, ноги на скамье 
(рис. 119).  
1 – корпус вверх (разогнуть руки в локтях); 2 – и.п.  
Выполнить 15–20 раз. 
 
 
Рис. 119. Отжимания с опорой ног на скамью 
 
Методические указания: при выполнении упражнения туловище 
держать прямо, голову не поднимать и не опускать. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца (ключичный пучок).  




Безопасность при выполнении  
Упражнение требует большой мышечной силы, ввиду повышенной 
сложности его не рекомендуется выполнять студентам, имеющим плохую 
физическую подготовленность. 
Значимость мышц для плавания  
Изменение положения тела смещает нагрузку на ключичный (верхний) 
пучок большой грудной мышцы и передний пучок дельтовидной мышцы. Чем 
выше подняты ноги, тем больше смещение. При этом нагружается именно та 
часть большой грудной мышцы, которая используется в первой половине 
гребковой фазы при плавании баттерфляем, кролем и брассом. Не нужно 
забывать, что измененное положение тела усложняет задание и создает 
повышенную нагрузку на плечевой сустав, поэтому упражнение рекомендуется 
только тем, кто приобрел достаточную силу и технику при выполнении 
традиционных отжиманий. Изменение высоты ног должно производиться 
постепенно. 
Вариант упражнения 
Использование мяча позволяет проработать те же группы мышц, но 
содержит дополнительную трудность из-за неустойчивого положения опоры 
(рис. 120). Задачу можно еще больше усложнить путем увеличения давления 
воздуха в мяче, а также за счет того, что студент опирается на мяч не всей 
тыльной поверхностью стопы, а только пальцами. 
 
 
Рис. 120. Отжимания с опорой ног на мяч 
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И.п. – лежа на скамье, ноги на полу на ширине плеч (рис. 121).  
1 – штанга прямым средним хватом вверх; 2–3 – штанга к груди; 4 – и.п. 
Выполнить 5–8 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения руки над грудью 
полностью выпрямленные. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца. 
Дополнительные: передний пучок дельтовидной мышцы, трицепс. 
 
 
Рис. 121. Жим штанги лежа 
 
Значимость мышц для плавания  
Во всех тренажерных залах жим штанги лежа – одно из самых рас-
пространенных упражнений, направленных на развитие большой грудной 
мышцы. Оно позволяет хорошо проработать мышцу, активно участвующую 
в гребковой фазе при плавании кролем, баттерфляем и брассом. Хотя здесь 
задействованы те же мышцы, что и при отжиманиях, штанга позволяет 
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изменять нагрузку на них. Очень важно опускать штангу на грудь на уровне 
сосков. В этом случае локти занимают правильное положение относительно 
тела. Если штанга опускается в районе ключиц, нагрузка смещается на мышцы 
задней части плеча. 
Жим гантелей лежа 
Использование гантелей позволяет совершать движения руками 
поочередно, что больше напоминает отдельные стили плавания. Руки 
изолированы друг от друга, что не позволяет более сильной руке оказывать 
помощь более слабой. 
И.п. – лежа на наклонной скамье, ноги на полу на ширине плеч, угол 
наклона скамьи от 45° до 60° (рис. 122). 
 
 
Рис. 122. Наклонный жим штанги 
 
1 – штанга в вытянутых вертикально вверх руках прямым средним 
хватом; 2–3 – медленно штанга вниз; 4 – и.п. 
Выполнить 5–7 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения стараться 
не прогибаться в пояснице. 
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Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца (ключичный пучок).  
Дополнительные: передний и боковой пучки дельтовидной мышцы, 
трицепс. 
Безопасность при выполнении  
Чтобы уберечься от травм, штангу следует опускать точно на грудь, 
не позволяя ей смещаться выше за линию плеч. 
Значимость мышц для плавания  
При подъеме верхней части тела нагрузка смещается на верхний 
(ключичный) пучок большой грудной мышцы, а также на передний и боковой 
пучки дельтовидной мышцы. Изоляция верхнего пучка большой грудной 
мышцы целесообразна ввиду того, что он играет большую роль в начальной 
стадии гребковой фазы в кроле, баттерфляе и брассе. Проработка этого пучка 
сделает гребок не только сильнее, но и длиннее. 
Наклонный жим гантелей лежа 
Использование гантелей позволяет работать руками поочередно, что 
больше напоминает движения, совершаемые во время плавания, не будет 
возможности более сильной рукой оказывать помощь более слабой, как при 
жиме штанги. 
И.п. – упор руками о параллельные брусья (см. рис. 123).  
1 – согнуть руки в локтях, опуская туловище вниз и немного наклоняя его 
вперед; 2 – и.п. 
Выполнить 10 раз. 
Методические указания: опускать туловище до тех пор, пока плечо не 
будет параллельно полу или пока не почувствуется растяжка мышц передней 
части плечевого сустава. 
Мышцы, участвующие в работе 






Рис. 123. Отжимания на брусьях 
 
Значимость мышц для плавания  
Прорабатываются большая грудная мышца и трицепс, которые активно 
участвуют в фазе гребка при плавании всеми четырьмя стилями. Упражнение 
особенно полезно для студентов, осваивающих способ брасс, поскольку 
положение рук в нем в точности соответствует заключительной стадии первого 
мощного гребка, совершаемого на старте и после каждого поворота. 
В зависимости от угла наклона туловища нагрузка перемещается между 
большой грудной мышцей и трицепсом. Наклон корпуса вперед нагружает 
большую грудную мышцу, а вертикальное положение – трицепс. 
И.п. – стоя, руки вверх с набивным мячом (см. рис. 124). 
1 – бросить мяч перед собой на пол резким и сильным движением;  
2 – и.п. 
Выполнить 15–20 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения целиться в точку, 




Рис. 124. Броски мяча вниз стоя 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца, широчайшая мышца спины. 
Дополнительные: передняя зубчатая мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Это упражнение, которое нагружает одновременно большую грудную 
мышцу и широчайшую мышцу спины. Отрабатывается взрывная сила мышц, 
которая необходима в начальной стадии гребка во всех четырех стилях 
плавания, обеспечивая быстрый переход от входа руки в воду непосредственно 
к гребковому движению. Упражнение особенно полезно для брассистов, 
поскольку движение очень похоже на движение, совершаемое руками во время 
первого мощного гребка на старте и после каждого поворота. 
Чтобы извлечь из упражнения максимум пользы, перед броском 
необходимо вытянуть все тело вверх в одну линию. Бросок должен быть 
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резким, но контролируемым. Мяч выпускают из рук, когда он находится на 
уровне бедер. 
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, в руках мяч, партнер стоит 
перед вами в 120–150 см от ваших ног (рис. 125). 
1 – бросок мяча из-за головы; 2 – и.п. 
Выполнить 15–18 раз. 
 
Рис. 125. Броски мяча лежа 
 
Методические указания: при выполнении упражнения плечи от пола не 
отрывать. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца, широчайшая мышца спицы 
Дополнительные: передняя зубчатая мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Броски мяча лежа одновременно нагружают большую грудную мышцу и 
широчайшую мышцу спины, а также тренируют взрывное высвобождение 
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мышечной силы. Основное различие между этим и предыдущим упражнением 
заключается в том, что мяч здесь выпускается из рук, когда они находятся на 
уровне плеч. Задание хорошо прорабатывает большую грудную мышцу и 
широчайшую мышцу спины, когда руки находятся за головой, что способствует 
усилению гребка в начальной фазе при плавании любым стилем.  
Чтобы извлечь из упражнения максимум пользы, необходимо совершать 
бросок прямыми руками. Затем надо поймать мяч, возвращенный партнером, 
погасить его скорость и быстро бросить обратно. 
И.п. – упор лежа, ноги держит партнер на уровне бедер (рис. 126). 
1–19 – переставляя руки, движение вперед; 2 – и.п. 
Выполнить 10 раз. 
 
 
Рис. 126. Упражнение «Тачка» 
 
Методические указания: при выполнении упражнения тело должно 
быть полностью выпрямлено от лодыжек до головы. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая грудная мышца. 





Безопасность при выполнении  
Выполняя упражнение на бортике бассейна, необходимо надевать 
перчатки, чтобы избежать травм. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение воздействует сразу на несколько групп мышц. Во-первых, 
оно укрепляет большую грудную мышцу и трицепс, которые вносят большой 
вклад в выполнение фазы гребка во всех четырех стилях плавания, затем 
активизируются стабилизирующие мышцы плеч туловища и бедер, что 
поможет избежать травм и сохранять оптимальное положение тела в воде. 
Упражнение также направлено на улучшение координации движений. 
Основное требование – сохранять прямое положение всего тела. 
Отклонение головы от прямой линии ведет к прогибанию или, наоборот, 
выгибанию спины. И в том и в другом случае возрастает риск травмы 
позвоночника. Перед тем как выполнять упражнение, попробуйте просто 
задержаться в исходном положении, не двигая руками. Убедившись, что 
способны поддерживать правильное положение тела в течение 60 секунд, 
можете начинать переставлять руки. 
 
Глава 17. МЫШЦЫ ЖИВОТА 
Для эффективного перемещения тела в воде требуются 
скоординированные движения рук и ног. Основу им дает сильное туловище, и 
главную роль здесь играют хорошо развитые мышцы стенки брюшной полости. 
Помимо того что мышцы живота осуществляют связь между верхней и нижней 
частями тела, они также помогают выполнять повороты туловища вокруг 
продольной оси при плавании кролем на груди и спине и отвечают за 
волнообразные движения тела при плавании баттерфляем, брассом, а также под 
водой. 
Стенки брюшной полости состоят из четырех парных мышц, 
соединяющих грудную клетку и таз. Эти мышцы можно разделить на две 
группы – передние и боковые, которые расположены симметрично. Передняя 
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группа состоит из одной парной мышцы – прямой мышцы живота, которая 
делится на левую и правую половины и расположена вдоль средней линии тела. 
Боковые стенки брюшной полости образованы тремя парами мышц: наружной 
косой мышцей живота, внутренней косой мышцей живота и поперечной 
мышцей живота (рис. 127). В повседневной жизни и в спорте мышцы живота 
выполняют две основные функции. Во-первых, с их помощью совершаются 
сгибание (наклон вперед), наклоны в стороны и повороты вокруг продольной 
оси. Все эти движения являются результатом согласованного сокращения 
различных мышц живота или их групп [10], [ 28]. 
 
 
Рис. 127. Мышцы живота 
 
Прямая мышца живота, начинающаяся от грудины и хрящей 5-го, 6-го и 
7-го ребер, составляет наружный слой передней стенки брюшной полости. Ее 
мышечные волокна располагаются вертикально и крепятся в нижней части к 
лонному сочленению и лобковой кости таза. Ее характерный и хорошо 
заметный рельеф («кубики» пресса) объясняется тем, что эта мышца со всех 
сторон окружена плотной соединительной тканью, которая делит ее на части. 
Вертикальная перемычка, проходящая по средней линии тела, разделяет мышцу 
на две половины и называется белой линией. Сокращение верхних волокон 
прямой мышцы живота наклоняет туловище вперед. Если сокращаются и 
верхняя, и нижняя части мышцы, то таз притягивается к грудной клетке. 
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Мышцы второй группы, составляющие боковые стенки брюшной 
полости, располагаются в три слоя. Внешний образован наружной косой 
мышцей живота, ее волокна начинаются от ребер (с 5-го по 12-е) и диагонально 
проходят к белой линии и тазу. Они имеют то же направление, что и пальцы 
рук, засунутые в боковые карманы брюк. Одностороннее сокращение этой 
мышцы поворачивает корпус в противоположном направлении вокруг 
продольной оси. Это значит, что при сокращении правой наружной косой 
мышцы живота корпус поворачивается влево. При двустороннем сокращении 
туловище наклоняется вперед. 
Второй слой составляет внутренняя косая мышца живота. Направление ее 
волокон перпендикулярно наружной косой мышце живота. Она начинается от 
верхней части таза и пояснично-грудной фасции, которая представляет собой 
широкую ленту плотной соединительной ткани, прикрепленную к средней и 
нижней частям позвоночника. Мышечные волокна направлены к белой линии. 
Одностороннее сокращение внутренней косой мышцы живота поворачивает 
корпус в том же направлении, а двустороннее наклоняет его вперед. Самый 
глубокий из трех мышечных слоев – поперечная мышца живота, которая 
названа так потому что ее волокна пролегают горизонтально, охватывая 
брюшную полость по бокам. Она начинается от хрящей ребер с 5-го по 12-е, 
верхней части таза и пояснично-грудной фасции, а впереди соединяется 
с внутренней косой мышцей живота у белой линии. Сокращение поперечной 
мышцы живота не вызывает каких-то существенных движений тела, но 
совместно с другими мышцами живота стабилизирует его положение. Боковую 
группу мышц можно сравнить с корсетом, который позволяет туловищу 
поддерживать заданную позу. 
При выполнении многих упражнений наряду с мышцами живота 
активизируются и другие, включая переднюю зубчатую мышцу, а также 
мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе. Передняя зубчатая мышца 
обычно выступает в роли стабилизатора положения лопатки, однако она 
включается в работу при выполнении многих упражнений, направленных на 
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проработку наружной и внутренней косых мышц живота. К числу двух главных 
мышц, сгибающих ногу в тазобедренном суставе, относятся прямая мышца 
бедра и подвздошно-поясничная мышца.  
Функции мышц живота можно определить как сгибающие, вращающие и 
стабилизирующие. К первым относятся прямая мышца живота, а также 
наружная и внутренняя косые мышцы живота. Они играют существенную роль 
в плавании. Например, сгибание туловища при совершении поворотов 
в плавании осуществляется за счет верхней части прямой мышцы живота при 
поддержке ее нижней части и участии обеих косых мышц живота. Эти мышцы 
также отвечают за волнообразные движения тела при плавании баттерфляем, 
брассом или в подводной фазе заплыва. Помимо сгибания туловища, косые 
мышцы живота осуществляют его вращение. Сильные косые мышцы живота 
необходимы для быстрого прохождения открытых поворотов при плавании 
баттерфляем и брассом. Они также активно участвуют в колебаниях тела 
вокруг продольной оси, которыми сопровождается плавание кролем на груди и 
спине, и осуществляют прочную связь между движениями рук и ног. Как уже 
говорилось, они, подобно корсету, стабилизируют туловище, создавая 
фундамент, отталкиваясь от которого руки и ноги перемещают тело пловца 
в воде. 
Включая упражнения на укрепление мышц живота в программу 
подготовки на суше, вы должны понимать, насколько важна правильная 
техника их выполнения. Чтобы заложить основы правильной техники, перед 
началом каждого занятия необходимо приводить в рабочее состояние мышцы, 
стабилизирующие туловище. Главная цель состоит в том, чтобы с помощью 
мышц живота контролировать положение таза и нижнего отдела позвоночника. 
Лучше всего это делать лежа на спине. В таком положении нижняя часть спины 
и таз за счет попеременного сокращения мышц живота и мышц, сгибающих 
ноги в тазобедренном суставе, то прижимается к полу, то отрывается от него. 
После нескольких движений внимание концентрируется на фиксации таза и 
позвоночника в нейтральном положении. Приведение в рабочий режим мышц-
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стабилизаторов туловища должно производиться перед выполнением каждого 
упражнения на укрепление мышц живота, и это состояние необходимо 
сохранять на протяжении всего упражнения. Самый верный признак 
неправильного выполнения – прогибание или выгибание спины. Это указывает 
на то, что для поддержания положения тела используются не мышцы живота, а 
более сильные прямая мышца бедра и подвздошно-поясничная мышца. 
Упражнения для мышц живота 
И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, колени согнуты, ноги всей 
ступней стоят на полу (рис. 128). 
 
 
Рис. 128. Скручивание с опорой на ноги 
 
1 – поднять плечи от пола на 15 см (поясница находится в фиксированном 
положении, сохраняя контакт с полом), руки к коленям, задержаться на 1 мин;  
Выполнить 30–45 раз. 
Методические указания: напрягать мышцы живота, представив, что это 
корсет, фиксирующий положение туловища. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота (верхний отдел).  
Дополнительные: наружная и внутренняя косые мышцы живота, 
поперечная мышца живота, передняя зубчатая мышца. 
195 
 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение отлично учит тому, как использовать мышцы живота для 
придания правильного положения тазу и за счет этого откорректировать 
технику. В исходном положении можно поэкспериментировать с сокращением 
и расслаблением мышц живота, поднимая поясницу и опуская ее на пол. Найдя 
и закрепив в сознании правильное положение, всегда можно почувствовать, 
если оно вдруг нарушится или попросить партнера проследить за положением 
спины. Если партнер сможет просунуть ладонь между полом и поясницей, 
значит, упражнение выполняется неправильно. Поднимая плечи, смотреть в 
направлении своих рук и коленей, что создаст дополнительную нагрузку на 
верхний отдел прямой мышцы живота. 
Непосредственная польза от упражнения заключается в укреплении 
стабилизирующих мышц туловища, это позволит избежать травм и уверенно 
принимать самое обтекаемое положение в воде. Проработка верхнего отдела 
прямой мышцы живота поможет также в выполнении закрытых поворотов при 
плавании кролем на груди и спине. 
Скручивание с поднятыми ногами 
Чтобы усложнить упражнение, в исходном положении нужно оторвать 
ноги от пола. Следить за тем, чтобы поясница постоянно сохраняла плотный 
контакт с полом. 
И.п. – упор лежа на предплечьях и пальцах ног, туловище прямо  
(см. рис. 129). 
1 – перейти в упор на правое предплечье; 2–3 – задержаться на 15 с;  
4 – и.п. 






Рис. 129. Упор лежа на предплечьях 
 
Методические указания: при выполнении упражнения голову 
не опускать и не поднимать, в пояснице не прогибаться.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота, наружная и внутренняя косые мышцы 
живота, поперечная мышца живота. 
Дополнительные: передняя зубчатая мышца, прямая мышца бедра, 
большая и средняя ягодичные мышцы, двуглавая мышца бедра, 
полусухожильная и полуперепончатая мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Упор лежа на предплечьях – отличный переходный этап от простого 
скручивания к более сложным упражнениям, целью которых является 
укрепление мышц живота и стабилизация нижней части туловища. Здесь тоже 
очень важно следить за правильным положением таза и спины. И в исходном, и 
в конечном положении тело должно представлять собой одну прямую линию от 
лодыжек до головы. Если таз начинает «проседать», необходимо напрячь 
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мышцы живота. Важно положение головы; если она отклоняется от прямой 
линии, то становится намного труднее удерживать положение всего тела. По 
мере того как будет уверенность в правильности выполнения упражнения, 
можно постепенно увеличивать время пребывания в каждой позе. Цель довести 
удержание до 30–45 секунд. 
Упражнение учит использовать мышцы живота для поддержания таза и 
спины в нужном положении, что принесет пользу при плавании любым стилем, 
а также при выполнении стартов и поворотов. 
И.п. – лежа на спине, на полу, руки вдоль туловища (рис. 130). 
1 – одновременно руки вперед; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
 
Рис. 130. Подъем ног и корпуса лежа 
 
Методические указания: при выполнении упражнения достать руками 
до пальцев ног, ноги вверх, согнуться в пояснице.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота (верхний и нижний отделы).  
Дополнительные: наружная и внутренняя косые мышцы живота, 





Значимость мышц для плавания  
Прямая мышца живота прорабатывается на протяжении всего 
упражнения, что приносит существенную пользу пловцам кролем на груди и 
спине, которые хотят повысить скорость прохождения поворотов. После 
каждого повторения следить за тем, чтобы тело было полностью выпрямлено. 
Поднимать руки плавно, чтобы они не оказывали помощь мышцам живота за 
счет махового движения. Для усложнения задания задержаться в исходном 
положении на 3–4 секунды, не опуская полностью на пол руки и ноги. 
И.п. – лежа на спине на полу, руки вдоль туловища (рис. 131).  
1 – поднять плечи на 10 см от пола, ноги – на 30 см; 2–3 – в течение 60 с 
«ножницы» (совершать попеременные движения из стороны в сторону); 4 – и.п. 
Повторить два подхода по 10 раз. 
 
Рис. 131. Упражнение «Ножницы» 
 
Методические указания: при выполнении упражнения поясница плотно 
прижата к полу, руки удерживать в приподнятом положении на 2–3 см от пола. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота (верхний отдел), прямая мышца бедра. 
Дополнительные: наружная и внутренняя косые мышцы живота, 
поперечная мышца живота, подвздошно-поясничная мышца. 
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Значимость мышц для плавания  
К этому упражнению желательно переходить после уверенного освоения 
простого скручивания. Как и при скручивании, здесь особое внимание 
необходимо уделять тому, чтобы поясница была плотно прижата к полу. Если 
она начинает прогибаться, значит, мышцы живота не в состоянии удерживать 
ее в зафиксированной позиции и противостоять более сильным мышцам, 
сгибающим ногу в тазобедренном суставе. Добавление движений ног особенно 
полезно пловцам кролем на груди и спине. 
«Ножницы» с вытянутыми над головой руками 
И.п. – лежа на спине на полу, руки назад за голову.  
1 – поднять плечи и руки на 10 см от пола, ноги – на 30 см; 2–3 – 
в течение 60 с «ножницы» (совершать попеременные движения из стороны 
в сторону); 4 – и.п. 
Повторить два подхода по 10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения поясница плотно 
прижата к полу, руки держать ровно, голову удерживать. 
И.п. – стоя на коленях спиной к верхнему блоку, руки согнуты в локтях 
держа канатную рукоять блока над головой (см. рис. 132). 
1 – наклон вперед; 2 – и.п. 
Выполнить 15–20 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения положение таза 
не менять, в пояснице не прогибаться, голову не поднимать и не опускать.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота. 
Дополнительные: передняя зубчатая мышца, наружная и внутренняя 




Рис. 132. Скручивание на блоке 
 
Значимость мышц для плавания  
Использование блока позволяет варьировать степень отягощения. 
В результате при выполнении упражнения акцент может смещаться с 
тренировки выносливости на развитие силы только за счет изменения веса и 
количества повторений. Это дает скручиванию на блоке преимущество перед 
многими другими упражнениями, эффективность выполнения которых зависит 
главным образом от собственного веса студента. Совершаемые при этом 
действия близко напоминают движения пловцов кролем на груди и спине при 
выполнении закрытых поворотов. Вместе с тем более широкая амплитуда 
движений и переменная нагрузка делают упражнение полезным для всех стилей 
плавания. 
Чтобы получить максимальную пользу, необходимо обращать внимание 
на технику движений скручивания, которые начинаются с верхней части 
туловища и лишь затем переходят к сгибанию в пояснице. Избегать соблазна 
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помогать себе руками, так как в этом случае нагрузка смещается с мышц 
живота и создается ненужное напряжение в суставах и мышцах шеи. 
И.п. – сед на полу, согнув ноги в коленях (рис. 133).  
1 – напрягая пресс, отклонить корпус назад, поднять ноги на 10–15 см от 
пола; 2 – поворот туловища влево; 3 – поворот туловища вправо; 4 – и.п.  
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
 
Рис. 133. Подъем ног с поворотами корпуса 
 
Методические указания: при выполнении упражнения ноги должны 
оставаться неподвижными. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота, наружная и внутренняя косые мышцы 
живота. 
Дополнительные: большая поясничная мышца. 
Значимость мышц для плавания  
В упражнении прорабатываются наружная и внутренняя косые мышцы 
живота, которые играют важную роль связующего звена для координации 
движений рук и ног в плавании кролем на груди и спине, особенно когда тело 
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находится в вытянутом положении. Повороты корпуса очень напоминают 
движения, совершаемые при выполнении открытых поворотов в баттерфляе и 
брассе, поэтому данное упражнение могут использовать и представители этих 
стилей плавания, которые хотят повысить скорость прохождения поворотов и 
отталкивания от стенки. Чтобы основная нагрузка приходилась именно на 
мышцы живота, набивной мяч следует держать обеими руками у груди. Если 
пытаться вытянуть руки с мячом в направлении поворота и тем более 
дотронуться им до пола, то вместо мышц живота в работу вступают мышцы 
плечевого пояса. 
И.п. – стоя на коленях боком к верхнему блоку, держа рукоятку двумя 
руками вверху сбоку за плечом (рис. 134). 
1 – дугообразным движением прямых рук потянуть за рукоятку в сторону 
противоположного колена; 2 – и.п. 
Выполнить 10–15 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения пытаться достать 
пол руками, положение таза не менять. 
 




Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота, наружная и внутренняя косые мышцы 
живота. 
Дополнительные: передняя зубчатая мышца, широчайшая мышца спины, 
большая грудная мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Поскольку в исходном положении тело и руки выпрямлены, упражнение 
помогает студентам развивать мышцы, которые используются в начальной 
стадии гребка во всех четырех стилях плавания. Особенность задания 
заключается в том, что в нем наряду с мышцами живота задействованы также 
широчайшая мышца спины и большая грудная мышца, что заставляет 
координировать их действия. Координация, в свою очередь, позволяет 
спортсменам с максимальной эффективностью использовать усилия рук, 
базирующиеся на сильных мышцах туловища. При выполнении упражнения 
голова должна следовать за руками. Это позволяет увязать движения рук и 
корпуса. В противном случае возникает риск, что максимум усилий будет 
приходиться на руки, а не на мышцы живота, что лишает упражнение смысла. 
И.п. – стоя на коленях перед мячом, упор на него предплечьями, мышцы 
живота напряжены (рис. 135). 
 
 




1 – медленно катить мяч предплечьями вперед, одновременно разгибая 
ноги в коленях; 2–3 – задержаться на 10 с; 4 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения пресс напряжен, 
для того чтобы стабилизировать позвоночник в нейтральном положении. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота, наружная и внутренняя косые мышцы 
живота, поперечная мышца живота. 
Дополнительные: широчайшая мышца спины, передняя зубчатая мышца, 
большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, полусухожильная и 
полуперепончатая мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение, направленное на укрепление мышц туловища, особенно 
полезно для студентов, осваивающих способ брасс. Оно помогает увереннее 
чувствовать себя, когда тело находится в вытянутом положении перед началом 
гребковой фазы. Кроме того, прорабатываются мышцы живота, участвующие в 
волнообразных движениях тела в брассе и баттерфляе. 
Чтобы извлечь из упражнения максимум пользы, необходимо 
предварительно стабилизировать позвоночник в нейтральном положении. 
Опускание таза и выгибание спины являются признаком того, что контроль за 
положением тела утерян. Сложность можно увеличить или уменьшить за счет 
начального положения предплечий на мяче. Если предплечья больше разведены 
и опущены по отношению к полу, сложность возрастает, потому что в этом 
случае можно откатить мяч дальше вперед. 
И.п. – упор на прямые руки, ступни прямых ног на мяче (см. рис. 136). 
1 – согнуть туловище, подтянуть колени к груди, напрягая мышцы 
живота; 2 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз.  
Методические указания: в исходном положении тело вытянуто в одну 
прямую линию от лодыжек до головы. 
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Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца живота, прямая мышца бедра, подвздошно-
поясничная мышца. 
 
Рис. 136. Обратное скручивание на мяче 
 
Дополнительные: передняя зубчатая мышца, наружная и внутренняя 
косые мышцы живота, большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, 
полусухожильная и полуперепончатая мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Многим студентам даже принятие исходного положения для этого 
упражнения покажется нелегкой задачей. Первым делом надо научиться 
удерживать вытянутое в одну линию тело на протяжении 60 секунд. Выработка 
этого умения поможет принимать обтекаемую позу и в воде. Включение в 
упражнение скручивающего движения смещает акценты с тренировки 
стабилизирующих мышц на укрепление прямой мышцы живота и мышц, 
сгибающих ногу в тазобедренном суставе (прямой мышцы бедра и подвздошно-
поясничной мышцы). В результате налаживается взаимодействие и 
координация между мышцами-стабилизаторами и мышцами, сгибающими ногу 
206 
 
в тазобедренном суставе, что непосредственно влияет на улучшение техники 
плавания брассом и баттерфляем. 
И.п. – упор на прямые руки, ступни прямых ног на мяче (рис. 137). 
1 – согнуть туловище, подтянуть колени в левую сторону, напрягая 
мышцы живота; 2 – и.п.; 3 – согнуть туловище, подтянуть колени в правую 
сторону, напрягая мышцы живота; 4 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз.  
 
 
Рис. 137. Обратное скручивание на мяче с поворотом 
 
Методические указания: в исходном положении тело вытянуто в одну 
прямую линию от лодыжек до головы, упор делать на обе руки. 
Значимость мышц для плавания  
Если в упражнение добавить повороты туловища, то включаются в 
работу наружная и внутренняя косые мышцы живота, повышается 
эффективность упражнения, принося пользу при обучении плаванию кролем на 
груди и спине. 
 
Глава 18. МЫШЦЫ СПИНЫ 
Упражнения нацелены главным образом на развитие широчайшей 
мышцы спины и мышцы, выпрямляющей позвоночник (см. рис. 138). 
Широчайшая мышца спины является основной «рабочей лошадкой» студента, 
занимающегося плаванием, приводящей в движение верхние конечности.  
В ней генерируется большая доля усилий, позволяющих спортсмену 
передвигаться в воде. Широчайшая мышца спины работает в тесной 
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взаимосвязи с мышцами плечевого пояса и рук, передавая усилия на кисти рук 
и предплечья, которые непосредственно участвуют в гребке. Мышца, выпрям-
ляющая позвоночник, отвечает за разгибание позвоночника, что позволяет 
сохранять вытянутое положение тела, необходимое для плавания [28]. 
 
 
Рис. 138. Мышцы спины 
 
Широчайшая мышца спины представляет собой плоскую мышцу 
треугольной формы, которая начинается от нижних позвонков грудного отдела 
позвоночника, пояснично-грудной фасции и подвздошного гребня тазовой 
кости, некоторые мышцы живота также начинаются от пояснично-грудной 
фасции. Таким образом, создается динамическая связь широчайшей мышцы 
спины с мышцами, стабилизирующими положение тела. От широкого нижнего 
основания треугольника мышечные волокна направляются вверх, где сходятся 
в одно общее сухожилие, которое крепится к верхней части плечевой кости. За 
счет сокращения широчайшей мышцы спины рука может осуществлять такие 
движения в плечевом суставе, как разгибание, приведение и вращение внутрь. 
При разгибании в плечевом суставе рука отводится назад (представьте бегуна, 
принимающего эстафетную палочку). Приведение состоит в том, что поднятая 
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в сторону рука опускается вниз и прижимается к телу. Круговые движения 
внутрь поворачивает ладонь вниз. Читая описание упражнений, вы не раз 
заметите, что одновременно с сокращением широчайшей мышцы спины 
обычно активизируется и ряд других мышц. Чаще всего помощь ей оказывают 
нижний и средний пучки трапециевидной мышцы, а также большая и малая 
ромбовидные мышцы, которые сводят лопатки. Большая круглая мышца 
распрямляет плечи, а бицепс и плечевая мышца сгибают руку в локтевом 
суставе. 
Мышца, выпрямляющая позвоночник, представляет собой группу мышц, 
проходящих вертикально вдоль всего позвоночника. Это подвздошно-реберная 
мышца поясницы, длиннейшая мышца груди и остистая мышца груди. Все они 
имеют общее начало от подвздошного гребня таза, задней поверхности крестца 
и поясничного отдела позвоночника. Далее идет разделение мышц, которые 
верхней частью крепятся в разных местах. Одновременное сокращение этих 
мышц по обе стороны от позвоночника разгибает и выпрямляет туловище. Если 
они сокращаются только с одной стороны, происходит наклон туловища в 
сторону и его поворот в направлении сокращающихся мышц. Разгибание 
позвоночника зачастую сопровождается разгибанием ноги в тазобедренном 
суставе, поэтому одновременно с мышцей, выпрямляющей позвоночник, 
активизируются также большая ягодичная мышца и задняя группа мышц бедра 
(двуглавая мышца бедра, полусухожильная мышца и полуперепончатая 
мышца).  
Хотя большая грудная мышца и широчайшая мышца спины считаются 
основной силой, приводящей в движение плечевую кость при плавании, 
главную роль в этом процессе играет все же широчайшая мышца спины. При 
плавании кролем, баттерфляем и брассом она вступает в действие уже через 
короткое время после входа руки в воду и начала гребковой фазы. При 
плавании на спине отсутствует даже эта небольшая задержка. Во всех четырех 
стилях плавания широчайшая мышца спины остается активной вплоть до 
начала возвратной фазы. В баттерфляе она участвует даже в начальной стадии 
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возвратной фазы. Выполняя любое упражнение на укрепление широчайшей 
мышцы спины, необходимо обращать внимание на сведение лопаток в 
конечном положении, что повышает эффективность занятий и одновременно 
задействует мышцы, стабилизирующие положение лопаток [28]. 
Группа мышц, выпрямляющих позвоночник, играет чрезвычайно важную 
роль в сохранении правильного положения тела в воде, особенно при плавании 
на спине. Если спортсмен испытывает трудности в поддержании обтекаемого 
положения тела или опускает таз, мышца, выпрямляющая позвоночник, должна 
занять одно из первых мест в списке прорабатываемых мышц. Она принимает 
активное участие в волнообразных движениях тела, применяемых в подводной 
фазе заплыва, a также в баттерфляе и брассе. Мышца, выпрямляющая 
позвоночник, играет также важную роль в выполнении старта. Если прыжок 
совершается с тумбы, она несет главную нагрузку в придании телу пловца 
обтекаемого положения при входе в воду. Если старт выполняется от бортика в 
воде (при плавании на спине), сокращение мышцы, выпрямляющей 
позвоночник, придает телу дугообразную траекторию движения, позволяющую 
быстрее оттолкнуться от стенки и войти в воду.  
Упражнения для мышц спины 
И.п. – вис на перекладине хватом снизу, немного согнув ноги в коленях и 
скрестив лодыжки (см. рис. 139). 
1 – подтянуться, задержаться на 10 с; 2 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения верхняя часть 
груди должна оказаться на уровне перекладины. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины. 
Дополнительные: бицепс, плечевая мышца, нижний пучок 






Рис. 139. Подтягивание хватом снизу 
 
Безопасность при выполнении  
Возвращаясь в исходное положение, опускать тело медленно, чтобы не 
создавать на плечевые суставы повышенную нагрузку, которая возникает при 
рывках. Кроме того, стараться не висеть долго в исходном положении, так как 
при этом тоже создается ненужная нагрузка на плечи. 
Значимость мышц для плавания  
Подтягивания – ценное дополнение к любой программе подготовки 
пловцов на суше, потому что их можно выполнять везде, где имеется 
перекладина. В отличие от прямого хвата, обратный хват при подтягивании 
нагружает главным образом мышцы, сгибающие руку в локтевом суставе 
(бицепс и плечевую мышцу). То, что при этом прорабатывается одновременно 
и широчайшая мышца спины, делает данное упражнение очень полезным для 
пловцов любым стилем, так как укрепляет мышцы, используемые в гребковой 
фазе. Поскольку подтягивания обычно представляют трудность для 
большинства пловцов, они полезны еще и тем, что воспитывают в них упорство 
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и целеустремленность. Необходимо выполнить заданное количество 
подтягиваний, даже если при этом потребуется некоторая помощь партнера, 
поддерживающего за ноги. 
Следить за тем, чтобы движения были медленными и контролируемыми. 
Рывки и раскачивание тела – одна из форм самообмана. 
 
 
Рис. 140. Подтягивание хватом сверху 
 
И.п. – вис на перекладине хватом сверху, немного согнув ноги в коленях 
и скрестив лодыжки. 
1 – подтянуться, задержаться на 10 с; 2 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения верхняя часть 
груди должна оказаться на уровне перекладины. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины. 
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Дополнительные: нижний пучок трапециевидной мышцы, большая и 
малая ромбовидные мышцы, большая круглая мышца, бицепс, плечевая мышца. 
Безопасность при выполнении  
Возвращаясь в исходное положение, опускать тело медленно, чтобы не 
создавать на плечевые суставы повышенную нагрузку, которая возникает при 
рывках. Кроме того, стараться не висеть долго в исходном положении, так как 
при этом тоже создается ненужная нагрузка на плечи. 
Значимость мышц для плавания  
Эту разновидность подтягиваний также следует включить в занятия на 
суше, так как выполнять их можно практически везде. В отличие от хвата 
снизу, хват сверху при подтягиваниях несколько уменьшает нагрузку на 
мышцы, сгибающие руку в локте, но положение руки при этом больше 
соответствует тому, которое применяется в плавании. Упражнение укрепляет 
мышцы, которые активизируются в начальной стадии гребковой фазы, когда 
рука вытянута перед головой, то есть главным образом широчайшую мышцу 
спины. За счет сложности упражнение также воспитывает в студентах упорство 
и целеустремленность. Необходимо выполнить заданное количество 
подтягиваний, даже если при этом потребуется некоторая помощь партнера, 
поддерживающего за ноги.  
Нужно помнить, что рывки и раскачивание тела перед началом 
подтягивания – одна из форм самообмана. 
Вариант упражнения 
Более широкая постановка рук полезна при изучении способом брасс и 
баттерфляй, т. к. усиливается средняя стадия гребковой фазы. 
И.п. – сидя лицом к блоку, в руках рукоятка хватом сверху (на 15–20 см 
шире плеч) (см. рис. 142). 
1 – тяга рук к верхнему отделу груди (слегка прогибая спину); 2 – и.п. 





Рис. 141. Подтягивание широким хватом сверх 
 
Методические указания: при выполнении упражнения следить за тем, 
чтобы широчайшая мышца спины была напряжена, а лопатки сведены. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины. 
Дополнительные: нижний пучок трапециевидной мышцы, большая и 
малая ромбовидные мышцы, большая круглая мышца, бицепс, плечевая мышца. 
 
Рис. 142. Тяга блока вниз широким хватом 
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Безопасность при выполнении  
Выполнять упражнение более традиционным способом (см. рис. 142). 
При выполнении упражнения, в котором рукоятка блока опускается за головой, 
создается излишнее напряжение в плечевом суставе. 
Значимость мышц для плавания 
Тяга блока вниз хорошо прорабатывает широчайшую мышцу спины, 
усиливая тем самым фазу гребка во всех четырех стилях плавания. Хотя по 
совершаемым движениям упражнение очень напоминает подтягивания, оно 
имеет некоторые преимущества, поскольку степень отягощения можно 
изменять и вес спортсмена не имеет значения. Локти надо стараться поднимать 
так, чтобы их положение максимально соответствовало моменту захвата 
в начале гребковой фазы. Небольшое прогибание спины допустимо, но 
не следует слишком сильно отклоняться назад, так как в этом случае тяга будет 
осуществляться не за счет усилий широчайшей мышцы спины, а за счет веса 
туловища. 
Тяга блока вниз одной рукой 
Использование только одной руки позволяет добавить в упражнение 
поворот корпуса, который более точно отражает движения, совершаемые во 
время плавания. Изоляция одной руки дает также возможность уделить больше 




Рис. 143. Тяга блока вниз прямыми руками 
 
И.п. – стоя лицом к верхнему блоку, в руках рукоятка хватом сверху 
немного шире плеч (рис. 143). 
1 – дугообразным движением подтянуть рукоятку к бедрам, согнув руки 
в локтях под углом 30°; 2 – и.п. 
Выполнить 10–14 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения стопы от пола 
не отрывать, упор делать на обе руки. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины, большая грудная мышца. 
Дополнительные: нижний пучок трапециевидной мышцы, большая 
круглая мышца, трицепс. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение очень полезно для студентов, занимающихся плаванием, так 
как нагружает широчайшую мышцу спины, когда руки выпрямлены и 
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находятся выше уровня головы, что соответствует начальной стадии гребковой 
фазы. Его дополнительное преимущество заключается в том, что руки 
совершают движения в более широком диапазоне, чем при подтягиваниях и 
традиционной тяге блока вниз согнутыми руками. Это позволяет лучше 
имитировать гребок и делает упражнение более пригодным для пловцов. 
Чтобы лучше изолировать широчайшую мышцу спины, очень важно 
сохранять фиксированное положение локтей и стараться разводить их в 
стороны. Если локти опускаются или сгибаются сильнее, то нагрузка смещается 
с широчайшей мышцы на трицепс. Необходимо также следить за тем, чтобы 
корпус оставался неподвижным, так как в противном случае его движения 
будут оказывать помощь рукам. 
 
 
Рис. 144. Тяга блока к груди в положении сидя 
 
И.п. – сидя на скамье лицом к блоку, обеими руками взяться за рукоятки 
хватом сбоку (ладони обращены друг к другу), спина прямая (рис. 144). 
1 – трос подтянуть к груди, задержаться на 8–10 с; 2 – и.п. 
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Выполнить 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения трос тянуть 
к нижнему отделу груди, свести лопатки. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины. 
Дополнительные: трапециевидная мышца, большая и малая ромбовидные 
мышцы, большая круглая мышца, задний пучок дельтовидной мышцы, бицепс. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение нагружает широчайшую мышцу спины. Оно приносит 
особую пользу студентам, осваивающим способ брасс, которые хотят усилить 
вторую часть гребковой фазы, когда руки сводятся к средней линии тела. 
Одновременно прорабатываются дополнительные мышцы, в частности 
сводящие лопатки, что напоминает движения в заключительной стадии гребка 
при плавании брассом, а также в возвратной фазе баттерфляя. Укрепление 
мышц, стабилизирующих лопатки, создает прочную основу для действий 
плечевого пояса. 
Изменение отягощения позволяет нагружать различные мышцы. Более 
легкий вес дает возможность сильнее сводить лопатки, смещая таким образом 
акцент на ромбовидные и трапециевидную мышцы. Если увеличить вес, то 
больше нагружается широчайшая мышца спины, поскольку лопатки сводятся 
в меньшей степени. Чтобы лучше изолировать мышцы плечевого пояса и рук, 
при выполнении упражнения старайтесь не отклонять корпус назад. 
И.п. – упор левой рукой и ногой на скамью, гантель держать в правой 
руке (см. рис. 145). 
1 – гантель поднять к груди; 2 – поднять локоть как можно выше; 3 – 
свести лопатки; 4 – и.п. 





Рис. 145. Тяга гантели одной рукой 
 
Методические указания: при выполнении упражнения спину держать 
ровно, ногу от пола не отрывать. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины. 
Дополнительные: трапециевидная мышца, большая и малая ромбовидные 
мышцы, большая круглая мышца, задний пучок дельтовидной мышцы, бицепс, 
плечевая мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Как и тяга блока к груди, данное упражнение имеет особую ценность для 
пловцов брассом, которые хотят усилить вторую стадию гребка. Это также 
отличное общеукрепляющее упражнение для всех пловцов, желающих 
дополнительно проработать широчайшую мышцу спины. 
Выполняя упражнение с малым отягощением, больше нагружаются 
мышцы, сводящие лопатки. Чем больше вес, тем больше нагрузка смещается на 
широчайшую мышцу спины. Положение головы играет существенную роль. 
Как и в плавании, если взгляд обращен вперед, это ведет к прогибанию спины 
в пояснице и опусканию таза, а если голова опущена, то вместе с ней 
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опускаются и плечи. Чтобы сохранить правильное положение головы, нужно 
мысленно провести линию вдоль опорной руки до пола и смотреть на эту 
точку. Для защиты позвоночника от повреждений напрячь мышцы живота. 
Помимо прочего, это помешает поворачивать тело вокруг продольной оси, 
чтобы помочь движениям руки. 
И.п. – стоя, правой рукой ухватиться за рукоятку верхнего блока; левая 
рука параллельно правой (см. рис. 146). 
1 – не меняя положения левой руки, подтянуть трос правой рукой к верх-
ней части груди с одновременным поворотом корпуса, задержаться на 2–3 с;  
2 – и.п. 
Выполнить по 10–12 раз на каждую руку. 
 
Рис. 146. Упражнение «Лучник» 
 
Методические указания: при выполнении упражнения свести лопатки. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: широчайшая мышца спины. 
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Дополнительные: трапециевидная мышца, большая и малая ромбовидные 
мышцы, большая круглая мышца, задний пучок дельтовидной мышцы, бицепс, 
плечевая мышца, наружная и внутренняя косые мышцы живота. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение сочетает в себе движения плечевого пояса и рук 
с движениями туловища. В нем участвуют как широчайшая мышца спины, так 
и косые мышцы живота, что, в свою очередь, создает связь между движениями 
рук и ног при плавании кролем на груди и спине. 
Чтобы обеспечить взаимодействие между мышцами-стабилизаторами и 
широчайшей мышцей спины, необходимо «настроить» мышцы, стабилизирующие 
положение туловища. При выполнении упражнения стараться не опускать 
локоть. 
И.п. – лежа лицом вниз на наклонной скамье, зафиксировать ноги 
валиками (рис. 147). 
 
 




1 – из полунаклона поднять туловище; 2 – и.п. 
Выполнить 25–30 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения туловище и ноги 
составляют одну линию.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник.  
Дополнительные: большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, 
полусухожильная и полуперепончатая мышцы. 
Безопасность при выполнении  
При выполнении упражнения допускается некоторое избыточное 
разгибание спины (с отклонением туловища назад), поскольку такое положение 
тела характерно для возвратной фазы в баттерфляе и брассе, однако этим 
не следует злоупотреблять, чтобы свести к минимуму риск травмы.  
Значимость мышц для плавания  
Упражнение прорабатывает многие основные и дополнительные мышцы, 
которые так или иначе используются в плавании. Студентам, осваивающим 
баттерфляй и брасс, они нужны для совершения волнообразных движений 
телом, в том числе в подводной фазе заплыва. Также можно усовершенствовать 
выполнение стартов как с тумбы, так и от бортика при плавании на спине за 
счет быстрого выпрямления тела и придания ему обтекаемого положения. 
Разгибание спины с поворотом корпуса 
К упражнению можно добавить повороты корпуса в сторону в конечном 
положении, чтобы имитировать колебания туловища вокруг продольной оси 
в плавании кролем на груди и спине, но в этом случае нужно соблюдать особую 
осторожность и не допускать избыточного разгибания туловища. 
И.п. – лежа лицом вниз на бедрах на мяче, принять устойчивое положение 
за счет упора руками в пол, прямые ноги лежат на полу (см. рис. 148). 
1 – поднять ноги и плечи, задержаться на 10–15 с; 2 – и.п. 





Рис. 148. Разгибание спины на мяче 
 
Методические указания: при выполнении упражнения выпрямиться 
в пояснице, поддерживать равновесие только с помощью кончиков пальцев рук, 
стараться не запрокидывать голову. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник.  
Дополнительные: большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, 
полусухожильная и полуперепончатая мышцы. 
Безопасность при выполнении  
При выполнении упражнения допускается некоторое разгибание спины 
(с отклонением туловища назад), поскольку такое положение тела характерно 
для возвратной фазы в баттерфляе и брассе, однако этим не следует 
злоупотреблять, чтобы свести к минимуму риск травмы. 
Значимость мышц для плавания  
Движения, совершаемые при выполнении упражнения, весьма схожи 
с теми, которые можно наблюдать в баттерфляе и брассе, как в надводной, так и 
в подводной фазах плавания. Хотя в упражнении активизируются те же 
мышцы, что и при разгибании спины на наклонной скамье, амплитуда 
движений несколько ограничена, и это делает его более пригодным для 
совершенствования стартов. Следить за тем, чтобы шея и голова находились на 
одной линии с позвоночником. 
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И.п. – лежа лицом вниз на бедрах на мяче, принять устойчивое положение 
за счет упора руками на пол, прямые ноги лежат на полу (рис. 149). 
1 – поднять ноги и плечи, выпрямляясь в пояснице, стараться 
не запрокидывать голову; 2 – правая рука вперед, опираться левой на пол для 
равновесия; 3 – левая рука вперед; 4–5 – задержаться на 2–4 с, напрячь все 
мышцы тела; 6 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз. 
 
 
Рис. 149. Упражнение в равновесии 
 
Методические указания: при выполнении упражнения поддерживать 
равновесие только с помощью кончиков пальцев рук. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник.  
Дополнительные: большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, 
полусухожильная и полуперепончатая мышцы 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение кажется довольно простым, выполнять его не так легко, 
поскольку оно требует не только силы, но и умения динамично поддерживать 
состояние равновесия, сохраняя при этом заданную позу. Целесообразно 
сначала уверенно освоить описанное выше разгибание спины на мяче. Затем 
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можно постепенно переходить к выполнению данного упражнения, вытягивая 
вперед только одну руку и поддерживая равновесие с помощью второй. 
Не нужно пытаться быстро принять заданную позу. Сделать это будет легче, 
если сначала сосредоточиться на положении ног и только потом медленно 
придать нужное положение рукам. Для облегчения задачи можно также 
немного снизить давление воздуха в мяче. 
И.п. – лежа на мяче животом, упор согнутыми ногами в стену (рис. 150). 
 
Рис. 150. Выпрямление тела на мяче 
 
1–2 – разгибая ноги, перекатываться животом по мячу, выпрямляя тело 
в пояснице; 3 – руки вперед, продолжая линию тела; 4 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения удерживать 
спину, голову не опускать и не поднимать.  
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник.  
Дополнительные: большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, 




Значимость мышц для плавания  
Цель упражнения – научить студента уверенно принимать обтекаемое 
положение тела в воде. Это предпочтительнее делать на суше, а не в бассейне – 
так легче корректировать действия. 
Для начала целесообразно выбрать промежуточный вариант, когда руки 
вытянуты не вперед, а назад вдоль тела. Впоследствии можно постепенно 
переходить к конечному варианту, вытягивая вперед сначала одну руку, а затем 
другую. Сложность упражнения можно варьировать за счет изменения 
положения мяча. Чем ближе мяч к ногам, тем выше сложность и 
соответственно чем ближе мяч к груди, тем легче выполнять упражнение. 
И.п. – лежа на спине, голени на мяч (рис. 151). 
 
 
Рис. 151. Мост с опорой ног на мяч 
 
1 – таз вверх, напрячь мышцы туловища; 2 – и.п. 
Выполнить 15–20 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения придать телу 
ровное положение от лодыжек до плеч. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник.  
Дополнительные: большая ягодичная мышца, прямая мышца бедра, 
двуглавая мышца бедра, полусухожильная и полуперепончатая мышцы. 
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Безопасность при выполнении  
Следить за тем, чтобы плечи были плотно прижаты к полу. При 
выполнении упражнения не должна создаваться нагрузка на голову и шею. 
Значимость мышц для плавания  
Польза упражнения заключается в том, что оно согласовывает действия 
большой ягодичной мышцы и задней группы мышц бедра с мышцами 
туловища. При выполнении упражнения укрепляются мышцы, необходимые 
для совершения волнообразных движений телом при плавании баттерфляем и 
брассом как в надводном, так и в подводном положении. 
Прежде чем оторвать таз от пола, напрячь мышцы живота. Это поможет 
изолировать основные и дополнительные мышцы, прорабатываемые в данном 
упражнении, и убережет от травм спины. Сложность можно варьировать за счет 
изменения положения мяча под ногами. Чем меньше площадь контакта ног 
с мячом, тем труднее выполнять упражнение. Максимальная сложность 
достигается при опоре пятками на самую верхнюю точку мяча. Это хорошая 
подготовка к сгибанию ног на мяче в положении «мост». 
Вариант упражнения 
К этому усложненному варианту можно переходить только после того, 
как освоили предыдущее упражнение. Сохраняя положение туловища и таза, 
поднять правую ногу на 5 секунд, повторить упражнение левой ногой. 
Поднимать ноги попеременно на протяжении минуты. 
 
 




Глава 19. МЫШЦЫ НОГ 
Сильные ноги – очень важный компонент плавания, позволяющий 
студенту полностью раскрыть потенциал. Ноги не только совершают 
плавательные движения, но и придают телу необходимое ускорение при 
выполнении стартов и поворотов. Кроме того, они являются важным звеном 
кинетической цепи, балансирующим движения всего тела, о чем часто 
забывают. Положение ног – неотъемлемая составная часть обтекаемого 
положения тела в воде. 
В нижних конечностях есть три основных сустава: тазобедренный, 
коленный и голеностопный. Они образованы пятью костями. Тазовая кость 
играет роль связующего звена между ногами и туловищем. Бедро состоит из 
одной бедренной кости. В голени имеется две кости: большеберцовая и 
малоберцовая. В голеностопном суставе они соединяются с таранной костью 
стопы. Тазобедренный сустав образован вертлужной суставной впадиной таза и 
шаровидной головкой бедренной кости. Коленный сустав представляет собой 
сочленение бедренной и большеберцовой костей, а голеностопный соединяет 
нижние концы большеберцовой и малоберцовой костей с верхней частью 
таранной кости [28]. 
Шаровидный тазобедренный сустав позволяет совершать большой 
диапазон движений, которые можно разбить на три пары. Сгибанием ноги в 
тазобедренном суставе называется подъем бедра к животу (например, когда 
нужно поставить ногу на ступень, поднимаясь по лестнице). Разгибание 
заключается в отведении бедра назад. Под отведением понимается движение 
ноги в сторону, а под приведением – составление ног вместе. При вращении 
внутрь соприкасаются большие пальцы ног, а при вращении наружу – пятки. 
Коленный сустав – это простой шарнир, допускающий лишь два 
движения. При сгибании ноги в колене пятка притягивается к задней 
поверхности бедра, а при разгибании нога выпрямляется. В голеностопном 
суставе совершается четыре движения. Вытягивание носков (например, когда 
нужно встать на цыпочки) называется подошвенным сгибанием стопы, а 
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подъем пальцев в направлении голени – тыльным сгибанием. При повороте 
стопы внутрь ее подошвенная часть обращается к средней линии тела, а при 
повороте наружу – от нее (это происходит, например, в рабочей фазе движения 
ног при плавании брассом). 
Мышцы ног (рис. 153) можно разделить на две группы. Одна из них 




Рис. 153. Мышцы ног: вид спереди 
 
Мышцы таза и бедра, в свою очередь, подразделяются на четыре 
основных группы: передние, медиальные, ягодичные и задние. Передняя группа 
состоит из семи мышц. Подвздошно-поясничная мышца начинается от 
поперечных отростков поясничных позвонков и подвздошной ямки таза, 
огибает тазобедренный сустав и крепится к верхней части бедренной кости. 
Она отвечает в основном за сгибание ноги в тазобедренном суставе. 
Четырехглавая мышца бедра, являющаяся самой крупной мышцей тела, 
подразделяется на четыре отдельные мышцы, которые носят названия 
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в соответствии с местом их начала. Прямая мышца бедра – единственная из 
этой группы мышц, которая пересекает и тазобедренный, и коленный сустав. 
Она начинается от подвздошной ости таза. Латеральная широкая мышца бедра 
начинается от наружной поверхности бедренной кости, медиальная широкая 
мышца бедра – от ее внутренней поверхности, а промежуточная – от передней. 
Все четыре мышцы затем соединяются и вместе крепятся к передней 
поверхности большеберцовой кости через связку надколенника. Их функция 
заключается в разгибании ноги в коленном суставе. Поскольку место начала 
прямой мышцы бедра находится выше тазобедренного сустава, она также 
помогает сгибать ногу в тазобедренном суставе. Напрягатель широкой фасции 
бедра начинается от переднего края тазовой кости и сливается с подвздошно-
большеберцовым трактом – толстой и прочной фасцией из соединительной 
ткани, проходящей вдоль наружной поверхности бедра, который прикрепляется 
к боковой поверхности большеберцовой кости чуть ниже колена. Основная 
роль напрягателя широкой фасции бедра заключается в сгибании и отведении 
ноги в тазобедренном суставе, а также в ее вращении внутрь. Последняя мышца 
из этой группы носит название портняжной. Эта узкая, похожая на ленту 
мышца проходит диагонально от переднего края таза до внутренней 
поверхности большеберцовой кости. Ее функции – сгибание и отведение ноги в 
тазобедренном суставе, а также вращение ноги наружу [28]. 
Медиальные мышцы бедра можно разделить на группу приводящих 
мышц и две дополнительные мышцы, находящиеся в непосредственной 
близости от них. В группу приводящих мышц входят большая приводящая 
мышца, длинная приводящая мышца и короткая приводящая мышца. Все они 
начинаются от переднего края таза недалеко от средней линии тела и крепятся к 
внутренней поверхности бедренной кости. Как видно из названия, их главная 
функция заключается в приведении ноги в тазобедренном суставе. Поверх 
приводящих мышц располагается гребенчатая мышца, которая также 
начинается от переднего края таза и прикрепляется к внутренней поверхности 
бедренной кости. Помимо оказания помощи приводящим мышцам, она также 
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участвует в сгибании ноги в тазобедренном суставе. Тонкая мышца проходит 
вдоль внутренней поверхности бедра. Она начинается там же, где и все 
остальные мышцы этой группы, но, в отличие от других, опускается ниже 
коленного сустава и крепится к внутренней поверхности большеберцовой 
кости. Помимо приведения ноги, тонкая мышца помогает также сгибать ногу 
в коленном суставе. 
Ягодичная группа состоит из трех ягодичных мышц и шести мышц, 
отвечающих за вращение ноги в тазобедренном суставе. Большая ягодичная 
мышца (см. рис. 154) – самая крупная и хорошо заметная среди ягодичных 
мышц – начинается от задней части таза и частично от крестца, огибает 
тазобедренный сустав и соединяется с подвздошно-большеберцовым трактом, а 
также одним пучком крепится к бедренной кости. Основная функция большой 
ягодичной мышцы заключается в разгибании ноги в тазобедренном суставе. 
Кроме того, она помогает другим мышцам во вращении бедра наружу. Средняя 
и малая ягодичные мышцы находятся под большой. Они начинаются от 
боковой поверхности таза, огибают тазобедренный сустав и крепятся 
к костному выступу бедренной кости, который носит название «большой 
вертел». 
 
Рис. 154. Мышцы ног: вид сзади 
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Эти мышцы отвечают за отведение ноги и ее вращение внутрь. Имеется 
также группа из шести небольших мышц (грушевидная мышца, верхняя и 
нижняя близнецовые мышцы, наружная и внутренняя запирательные мышцы и 
квадратная мышца бедра), функция которых состоит во вращении бедра. 
Помимо этого, они, подобно вращающей манжете плеча, стабилизируют 
положение тазобедренного сустава. 
В заднюю группу мышц бедра входят три мышцы. Двуглавая мышца 
бедра состоит из двух головок, одна из которых начинается от седалищного 
бугра тазовой кости, а вторая – от задней поверхности бедренной кости. 
В нижней части обе головки соединяются, образуя общее сухожилие, которое 
крепится к головке малоберцовой кости. Две другие мышцы, входящие в 
заднюю группу, – полусухожильная и полуперепончатая – также начинаются от 
седалищного бугра, но проходят по внутренней поверхности коленного сустава 
и крепятся к верхней части большеберцовой кости. Все эти мышцы отвечают за 
разгибание ноги в тазобедренном суставе и сгибание в коленном суставе. 
Мышцы голени группируются по характеру движений, совершаемых с их 
помощью в голеностопном суставе. Икроножная и камбаловидная мышцы 
отвечают главным образом за подошвенное сгибание стопы и соединяются 
в нижней части в общее ахиллово сухожилие. Передняя и задняя 
большеберцовые мышцы, получившие название из-за того, что крепятся 
к большеберцовой кости, поворачивают стопу внутрь. Длинная, короткая и 
третья малоберцовые мышцы, расположенные с наружной стороны 
голеностопного сустава, начинаются от малоберцовой кости. Их главная 
функция состоит в повороте стопы наружу. 
Механизм движения ног, совершаемых при плавании кролем на груди и 
на спине, практически идентичен, импульс начинается от туловища и его 
стабилизирующих мышц, составляющих как бы фундамент, на котором 
строятся движения ног. Само движение начинается с небольшого разгибания 
ноги в тазобедренном суставе. В этом положении активизируются подвздошно- 
поясничная мышца и прямая мышца бедра, которые начинают сгибать ногу 
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в тазобедренном суставе. Поскольку прямая мышца бедра отвечает и за 
движения в коленном суставе, она начинает одновременно выпрямлять ногу в 
колене. К движению тут же подключаются и остальные головки четырехглавой 
мышцы бедра, добавляя ему силы. Эти мышцы сохраняют активность на 
протяжении всей рабочей фазы. В голеностопном суставе передняя и задняя 
большеберцовые мышцы совместно поддерживают слегка повернутое внутрь 
положение стопы, а сокращение икроножной и камбаловидной мышц вызывает 
подошвенное сгибание стопы. Разгибание ноги в тазобедренном суставе, 
которое происходит в подготовительной фазе, является результатом действий 
задней группы мышц бедра и большой ягодичной мышцы. В отличие от кроля, 
в баттерфляе туловище не просто основа для действия ног, оно еще активно 
участвует в процессе их отталкивания. Волнообразное движение тела 
становится началом рабочей фазы. За ним следует ударное движение ног, 
практически идентичное тому, которое совершается в кроле. Разница лишь 
в том, что одновременное действие обеих ног требует большей степени их 
сгибания и разгибания в тазобедренных и коленных суставах. Волнообразное 
движение тела вызывается сокращением мышц живота и мышцы, 
выпрямляющей позвоночник. Работа мышц ног идентична той, которая 
совершается в кроле [28].  
В начальной стадии рабочей фазы в брассе ступни разведены на  
20–25 сантиметров, а ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах. 
В этом положении напрягатель широкой фасции бедра, а также средняя и малая 
ягодичная мышцы поворачивают бедро внутрь и отводят его, в результате чего 
ступни еще больше отдаляются друг от друга. Этому способствует и 
сокращение двуглавой мышцы бедра, разворачивающее голень наружу. 
Одновременно мышцы малоберцовой группы поворачивают стопу наружу. 
Подобное комбинированное движение приводит ноги в положение, из которого 
начинается непосредственно рабочая фаза. Мощное сокращение большой 
ягодичной мышцы разгибает ногу в тазобедренном суставе, четырехглавая 
мышца бедра разгибает ее в коленном суставе, а большая, длинная и короткая 
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приводящие, также гребенчатая и тонкая мышцы сводят ноги вместе. В 
голеностопном суставе задняя большеберцовая, икроножная и камбаловидная 
мышцы осуществляют подошвенное сгибание стопы, чтобы придать ей 
вытянутое и обтекаемое положение для возвратного движения, которое 
вызывается действием прямой мышцы бедра и подвздошно-поясничной 
мышцы, сгибающих ногу в тазобедренном суставе, и задней группы мышц 
бедра, сгибающих ее в колене. 
Упражнения для мышц ног 
И.п. – стоя, гриф штанги на плечи, ноги на ширине плеч (рис. 155). 
1 – присед; 2 – и.п.  
Выполнить 8–10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения бедра должны 
принять положение, параллельное полу. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, медиальная, промежуточная и 
латеральная широкие мышцы бедра, большая и средняя ягодичные мышцы. 
 
 




Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник, двуглавая мышца 
бедра, полусухожильная мышца, полуперепончатая мышца, большая, длинная и 
короткая приводящие мышцы, гребенчатая мышца, портняжная мышца, тонкая 
мышца, поперечная мышца живота, наружная и внутренняя косые мышцы 
живота. 
Безопасность при выполнении 
Неправильная техника выполнения упражнений является одной из 
главных причин травматизма в тренажерных залах. Начинать нужно 
с небольшого отягощения и добавлять вес только после уверенного освоения 
упражнения под наблюдением профессионального педагога-тренера. 
 
Рис. 156. Приседания со штангой в вытянутых руках 
 
Значимость мышц для плавания  
Приседания – отличное универсальное упражнение, нагружающее все 
основные группы мышц нижних конечностей. Проработка мышц, разгибающих 
колени, улучшает работу ног в любом стиле плавания. Укрепление ягодичных 
мышц, особенно большой, помогает усовершенствовать технику плавания 
брассом. Схожесть движений, совершаемых во время приседаний и при старте 
заплыва, заставляет включать это упражнение в программы тренировок 
пловцов на суше. При выполнении задания соблюдать осторожность, чтобы не 
повредить поясницу и колени. Для защиты нижних отделов позвоночника 
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новичкам следует ограничиваться только грифом от штанги, пока они 
в совершенстве не освоят технику приседаний. Обратить внимание на 
упражнения по приведению в рабочее состояние мышц живота. Они также 
помогают защитить позвоночник. Наиболее частой причиной травм коленей 
является поза, в которой колени при приседании выходят вперед за линию 
пальцев ног или сводятся вместе.  
Вариант упражнения 
Преимущество этого варианта состоит в том, что он заставляет обращать 
пристальное внимание на позу, а также развивает силу мышц рук в положении, 
когда они находятся выше уровня головы. Вес на штангу необходимо 
устанавливать значительно меньше, чем в традиционном варианте. Для начала 
лучше использовать гимнастическую палку. 
И.п. – стоя, спиной к скамье на расстоянии 60 см, гантели в руках, ноги на 
ширине плеч (рис. 157). 
 
Рис. 157. Приседания на одной ноге 
1 – отвести правую ногу назад, тыльной стороной стопы положить на 
скамью; 2–3 – присед на левой ноге; 4 – и.п.  
Выполнить 8–10 раз на каждую ногу. 
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Методические указания: при выполнении упражнения бедро должно 
принять положение, почти параллельное полу. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, медиальная, промежуточная и 
латеральная широкие мышцы бедра, большая и средняя ягодичные мышцы. 
Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник, двуглавая мышца 
бедра, полусухожильная мышца, полуперепончатая мышца, большая, длинная и 
короткая приводящие мышцы, поперечная мышца живота, наружная и 
внутренняя косые мышцы живота.  
Значимость мышц для плавания  
Упражнение прорабатывает все основные группы мышц ног. 
Преимущество приседаний на одной ноге заключается в том, что они 
позволяют тренировать каждую ногу по  отдельности и устранять возможный 
мышечный дисбаланс между ними. Укрепление всех основных групп мышц 
нижних конечностей позволяет повысить их силу и выносливость и улучшить 
технику плавания, а также стартов и поворотов. 
При выполнении упражнения задняя нога должна использоваться только 
для поддержания равновесия. Почувствовав себя увереннее, вместо скамьи для 
опоры можно использовать мяч. Особое внимание надо обращать на положение 
колена. Если при приседании колено уходит вперед за линию пальцев ног, это 
техническая ошибка. Заметив ее, необходимо снизить либо вес отягощения, 
либо количество повторений. 
И.п. – стоя лицом к степ-платформе, гантели в руках (см. рис. 158).  
1 – поставить правую ногу на степ-платформу; 2 – подняться на степ-
платформу, поставив на нее левую ногу, не отталкиваясь; 3 – правая нога вниз; 
4 – и.п. 





Рис. 158. Подъем на степ-платформу с гантелями 
 
Методические указания: при выполнении упражнения плечи не 
опускать, руки не сгибать, повторить упражнение, начиная с левой ноги. 
Безопасность при выполнении  
Чтобы защитить позвоночник, необходимо держать спину ровно на 
протяжении всего упражнения. Самой распространенной ошибкой является 
наклон корпуса вперед при подъеме на степ-платформу. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, медиальная, промежуточная и 
латеральная широкие мышцы бедра, большая поясничная мышца, большая и 
средняя ягодичные мышцы. 
Дополнительные: двуглавая мышца бедра, полусухожильная мышца, 
полуперепончатая мышца, большая, длинная и короткая приводящие мышцы, 
гребенчатая мышца, портняжная мышца, тонкая мышца, икроножная мышца, 
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камбаловидная мышца, поперечная мышца живота, наружная и внутренняя 
косые мышцы живота. 
Значимость мышц для плавания  
Шаги на степ-платформе – это еще одно универсальное упражнение, 
одновременно прорабатывающее все основные группы мышц ног. 
Впоследствии это поможет как на дистанции заплыва, так и при выполнении 
старта и поворотов. Основной акцент делается на мышцы, разгибающие ногу в 
колене, что позволит повысить их силу и выносливость для выполнения 
рабочих движений ногами в ходе плавания. 
Чтобы извлечь из упражнения максимум пользы, движения при сходе с 
платформы должны быть медленными и контролируемыми. Сложность задачи 
зависит от степени отягощения. 
Подъем на степ-платформу со штангой 
По мере нарастания силы в мышцах ног гантели перестают приносить 
пользу, и в качестве отягощения можно использовать штангу. Гриф кладут на 
плечи, как и в приседаниях со штангой. Центр тяжести смещается вверх по 
сравнению с использованием гантелей, поэтому удерживать равновесие в таком 
положении становится сложнее. 
И.п. – стоя, штанга на плечах, ноги на ширине бедер (см. рис. 159). 
1 – выпад левой ногой (бедро параллельно полу); 2 – и.п.  
Выполнить 5–8 раз на каждую ногу. 
Методические указания: при выполнении упражнения не допускать 
касания пола коленом ноги. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, медиальная, промежуточная и 
латеральная широкие мышцы бедра, большая и средняя ягодичные мышцы. 
Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник, двуглавая мышца 
бедра, полусухожильная мышца, полуперепончатая мышца, большая, длинная и 
короткая приводящие мышцы, гребенчатая мышца, портняжная мышца, тонкая 
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мышца, икроножная мышца, камбаловидная мышца, поперечная мышца 
живота, наружная и внутренняя косые мышцы живота. 
 
 
Рис. 159. Выпады 
 
Значимость мышц для плавания  
При выполнении упражнения динамично нагружаются все основные 
группы мышц ног с использованием компонента удержания равновесия. 
Задание позволяет улучшать работу ног как непосредственно в плавании, так и 
при выполнении стартов и поворотов. 
Чтобы не наклонять корпус вперед, находясь в исходном положении, 
следует выбрать себе какой-то объект на уровне глаз и постоянно смотреть на 
него по ходу выполнения упражнения. Голова при этом будет всегда поднята, а 
это ведет к выпрямлению туловища. Обращать особое внимание на положение 
колена по отношению к ступне. В конечной стадии упражнения голень должна 




Усложнить упражнения можно, если после выпада не принимать 
исходное положение, а сместить вес тела на переднюю ногу и сделать выпад 
вперед другой ногой. 
Движения по диагонали и в сторону (рис. 160) увеличивают нагрузку на 
приводящую группу мышц бедра, что особенно полезно для начинающих 
осваивать способ брасс. Чтобы разнообразить программу занятий, периодичес-
ки чередовать прямые выпады с диагональными и боковыми. 
 
 
Рис. 160. Диагональные выпады и выпады в сторону 
 
И.п. – стоя в наклоне на левой ноге, касаясь вытянутыми руками пола 
с внутренней стороны опорной ноги (рис. 161). 
1 – подъем туловища вверх вместе с руками, слегка развернув корпус 
в направлении левой ноги; 2 – и.п. 
Выполнить 5–7 раз на каждую ногу. 
Методические указания: при выполнении упражнения использовать 
опорную ногу как поворотную ось. Свободная нога постоянно согнута в колене 
и поворачивается вместе с туловищем. 
Мышцы, участвующие в работе 






Значимость мышц для плавания  
Упражнение направлено на проработку группы мышц, отвечающих за 
вращение ноги внутрь в тазобедренном суставе. Такое движение можно 
наблюдать в подготовительной фазе работы ног в брассе, когда пятки 
подведены к ягодицам. Но и всем остальным пловцам не следует игнорировать 
это упражнение, потому что небольшое вращение ноги в тазобедренном суставе 
присутствует в любом стиле плавания. Подобно вращающей манжете плеча, 
мышцы, отвечающие за круговые движения ноги в тазобедренном суставе, 
стабилизируют сустав и защищают его от повреждений. Это упражнение 
особенно полезно юным пловцам, потому что развивает чувство равновесия и 








В работу можно включить также мышцы, разгибающие ногу в колене, и 
большую ягодичную мышцу. Для этого следует слегка согнуть ногу в колене, 
касаясь пальцами пола. Чтобы впоследствии повысить сложность упражнения, 
можно взять в руки набивной мяч. 
И.п. – стоя в наклоне на левой ноге, касание вытянутыми руками пола 
с внешней стороны левой ноги (см. рис. 162). 
1 – подъем туловища вместе с руками вверх, слегка развернув корпус 
в сторону, противоположную опорной ноге; 2 – и.п. 
Выполнить 5–7 раз на каждую ногу. 
 
 
Рис. 162. Круговые движения бедра наружу, стоя на одной ноге 
 
Рис. 163. Прорабатываемые мышцы 
 
Методические указания: при выполнении упражнения использовать 
опорную ногу как поворотную ось. Свободная нога постоянно согнута в колене 
и поворачивается вместе с туловищем. 
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Мышцы, участвующие в работе 
Основные: внутренняя запирательная мышца, верхняя и нижняя 
близнецовые мышцы, наружная запирательная мышца, квадратная мышца 
бедра. 
Дополнительные: грушевидная мышца, большая ягодичная мышца, 
портняжная мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Прорабатывая мышцы, отвечающие за вращение ноги наружу в 
тазобедренном суставе, можно увеличить силу рабочего движения ног в 
плавании брассом. Мышцы одновременно стабилизируют тазобедренный 
сустав, что делает упражнение полезным для пловцов всеми стилями в плане 
предотвращения повреждений и травм. Ввиду того, что задание выполняется 
стоя на одной ноге и сочетается с движениями корпуса, оно позволяет 
улучшить чувство равновесия и координацию движений верхних и нижних 
конечностей. Особое внимание следует обратить на вращательное движение в 
бедре и удержание равновесия. В работу можно включить также мышцы, 
разгибающие ногу в колене, и большую ягодичную мышцу. Для этого следует 
слегка согнуть ногу в колене, касаясь пальцами пола. Для того чтобы повысить 
сложность упражнения, можно взять в руки набивной мяч. 
И.п. – стоя прямо, держа штангу перед собой хватом сверху в опущенных 
руках, ноги на ширине плеч, слегка согнутые в коленях (см. рис. 164). 
1 – наклон вниз до максимальной растяжки задней группы мышц бедра;  
2 – и.п. 
Выполнить 10–12 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения держать спину 





Рис. 164. Становая тяга на прямых ногах 
 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, 
полусухожильная и полуперепончатая мышцы. 
Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник. 
Безопасность при выполнении  
Неправильное выполнение упражнения способствует получению травмы, 
особенно при большом весе отягощения. В связи с этим его не рекомендуется 
выполнять неподготовленным студентам. 
Значимость мышц для плавания  
Становая тяга на прямых ногах направлена в первую очередь на 
проработку большой ягодичной мышцы и задней группы мышц бедра, которые 
отвечают за разгибание ноги в тазобедренном суставе при выполнении старта и 
принятии обтекаемого положения в воде после поворотов. Ягодичные мышцы и 
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задняя группа мышц бедра также активно используются в рабочей фазе ног при 
плавании брассом. 
Для того чтобы правильно выполнять упражнение, особенно следует 
обратить внимание на следующее: 
1) не опускать голову, так как это влечет за собой опускание плеч и 
создает дополнительную нагрузку на спину; 
2) держать спину ровно на протяжении всего упражнения; 
3) следить за тем, чтобы движение совершалось только в пояснице. 
И.п. – лежа на спине, положить пятки на мяч (рис. 165). 
 
 
Рис. 165. Сгибание ног на мяче в положении «мост» 
 
1 – таз вверх, напрягая мышцы туловища; 2 – не опуская таз, согнуть ноги 
в коленях; 3 – подкатить пятками мяч к себе; 4 – и.п. 
Выполнить 10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения выпрямить ноги в 
коленях, сохранять прямое положение тела от лодыжек до плеч. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая ягодичная мышца, двуглавая мышца бедра, полусухо-
жильная и полуперепончатая мышцы. 




Значимость мышц для плавания  
Упражнение полезно для пловцов брассом, желающих усилить заднюю 
группу мышц бедра. Особая его ценность заключается в том, что одновременно 
прорабатываются мышцы бедра, ягодичные мышцы и мышца, выпрямляющая 
позвоночник. Это позволяет телу принимать наиболее обтекаемое положение в 
воде. Если вам по какой-то причине недоступен тренажерный зал, 
воспользуйтесь этим упражнением, так как единственным оборудованием, 
которое требуется для его выполнения, является мяч. 
Перед тем как выполнять задание, необходимо освоить мост с опорой ног 
на мяч. Для сохранения нужного положения тела мышцы туловища должны 
находиться в постоянном напряжении. Если ввиду слабости мышц таз 
«проседает», то эффективность упражнения снижается. Чтобы не создавать 
чрезмерную нагрузку на шею и голову, следить за тем, чтобы плечи были 
плотно прижаты к полу. 
Вариант упражнения 
Так как изоляция одной ноги требует больших усилий стабилизирующих 
мышц туловища для поддержания равновесия, этот вариант можно выполнять 
только после уверенного освоения предыдущего упражнения (рис. 166). 
Основное внимание следует обращать на то, чтобы лодыжки, колени, бедра и 
плечи находились на одной прямой линии. 
 
 




И.п. – лежа на животе на скамье тренажера, ноги зафиксированы, руками 
держаться за поручни (рис. 167). 
1 – пятки к ягодицам, сгибая ноги в коленях; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз в медленном темпе. 
 
 
Рис. 167. Сгибание ног лежа 
 
Методические указания: при выполнении упражнения работают только 
ноги, туловище неподвижно. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: двуглавая мышца бедра, полусухожильная мышца, 
полуперепончатая мышца. 
Дополнительные: икроножная мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Хотя задняя группа мышц бедра участвует в движениях ног во всех 
стилях плавания, самый большой вклад она вносит в подготовительную фазу 
при плавании брассом, когда пятки подводятся к ягодицам. В процессе занятий 
студенты имеют тенденцию увлекаться приседаниями, что приводит к 
дисбалансу силы между четырехглавой мышцей и задней группой мышц бедра. 
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Чтобы избежать этого, необходимо выполнять упражнения, позволяющие 
изолировать заднюю группу мышц. 
Студентам, осваивающим способ брасс, рекомендуется разворачивать 
стопы наружу, так как это положение ног максимально соответствует тому, 
которое наблюдается в процессе плавания. Кроме того, при этом увеличивается 
нагрузка на прямую мышцу бедра. Сгибая ноги, не отрывать таз от скамьи. 
Движения должны быть медленными и контролируемыми. Сгибание ног 
должно совершаться плавно, а не рывком. 
И.п. – сидя на сиденье тренажера, ноги зафиксированы, руками держаться 
за поручни (рис. 168). 
1 – ноги вверх, до полного выпрямления в коленях; 2 – и.п. 
Выполнить 2 подхода по 10 раз. 
 
 
Рис. 168. Разгибание ног 
 
Методические указания: при выполнении упражнения туловище от 





Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, латеральная широкая мышца бедра, 
промежуточная широкая мышца бедра, медиальная широкая мышца бедра. 
Безопасность при выполнении  
Если испытываете боль в коленях или у вас раньше были проблемы 
с коленными суставами, откажитесь от этого упражнения, поскольку оно 
создает повышенную нагрузку на связку надколенника и нижнюю поверхность 
коленной чашечки при скольжении по головке бедренной кости. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение направлено непосредственно на проработку четырехглавой 
мышцы бедра с особым упором на прямую мышцу бедра, которая активно 
участвует в рабочей фазе ног в любом из четырех стилей плавания. Те же 
мышцы участвуют в стартовом прыжке и в отталкивании от бортика при 
поворотах. Чтобы извлечь из упражнения максимум пользы, необходимо 
полностью выпрямлять ноги в коленях при подъеме, а опускать их медленно, 
контролируя все движения. Выполнять упражнение следует плавно, без рывков. 
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленях, обвязанных 
эластичной лентой, руки согнуты в локтевых суставах (см. рис. 169). 
1 – шаг в сторону левой ногой на 30–45 см; 2 – подтянуть к ней правую 
ногу – и.п. 
Пройти два раза по 15–20 м.  
Методические указания: при выполнении упражнения ногу подтягивать 
так, чтобы эластичная лента не спадала с ног. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: напрягатель широкой фасции бедра, средняя ягодичная 
мышца. 
Дополнительные: большая ягодичная мышца, прямая мышца бедра. 
Безопасность при выполнении  
Если эластичная лента находится ниже коленей, то создается ненужная 




Рис. 169. Приставные шаги эластичной лентой 
 
Значимость мышц для плавания  
Напрягатель широкой фасции бедра и средняя ягодичная мышца – это две 
главные мышцы, стабилизирующие положение таза. Они вносят 
незначительный вклад в рабочие движения ног во всех четырех стилях 
плавания. При составлении тренировочных программ укреплению этих мышц 
обычно уделяется мало внимания. Данное упражнение должно вводиться 
несколько раз в течение года, чтобы не оставлять стабилизирующие мышцы без 
внимания. Студентам, предпочитающим способ брасс, которым требуются 
сильные и стабильные мышцы таза и бедер, следует выполнять его чаще. 
Нагрузка на прямую мышцу бедра и большую ягодичную мышцу может быть 
увеличена за счет более сильного сгибания ног в коленях. 
Диагональные приставные шаги с эластичной лентой 
При движении по диагонали резко возрастает нагрузка на прямую мышцу 
бедра, что позволяет усилить рабочие движения ног во всех четырех стилях 




Выполнение поворота стопы внутрь 
И.п. – стоя правым боком от стойки с закрепленной на ней эластичной 
лентой, петля ленты одета на лодыжку правой ноги, правой рукой держаться за 
стойку, левая рука вниз.  
1 – правая нога влево так, чтобы она прошла впереди опорной ноги, 
движение прямой ногой; 2 – и.п. 
Выполнить 15–20 раз каждой ногой. 
 
Рис. 170. Приведение ноги стоя 
 
Методические указания: при выполнении упражнения мышцы 
туловища напряжены, для того чтобы стабилизировать положение таза. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: большая, длинная и короткая приводящие мышцы, 
гребенчатая мышца, тонкая мышца. 
Дополнительные: поперечная мышца живота, наружная и внутренняя 




Значимость мышц для плавания  
Изолированная проработка приводящих мышц бедра позволяет пловцам 
брассом повысить силу и выносливость при совершении рабочих движений 
ногами. 
Выполняя упражнение, напрягать стабилизирующие мышцы туловища и 
держать корпус ровно, это позволяет изолировать приводящие мышцы. 
Студентам, перенесшим травму колена, следует закреплять эластичную ленту 
выше коленного сустава. 
 
Рис. 171. Повороты стопы внутрь с использованием эластичной ленты 
 
Вариант упражнения 
И.п. – лежа на гимнастическом коврике, левая нога на опоре, пятка не 
касается пола. Надеть эластичную ленту на переднюю часть стопы так, чтобы 
ее натяжение стремилось развернуть стопу наружу. 
 
1 – повернуть стопу внутрь, не совершая движений в коленном и 
тазобедренном суставах; 2 – и.п. 
Выполнить 10 раз каждой ногой. 
Методические указания: при выполнении упражнения спину держать 





Выполнение поворота стопы наружу 
И.п. – левая нога на опоре, пятка не касается пола. Надеть эластичную 
ленту на переднюю часть стопы так, чтобы ее натяжение стремилось 
развернуть стопу внутрь. 
 
Рис. 172. Повороты стопы наружу с использованием эластичной ленты 
 
1 – повернуть стопу наружу, не совершая движений в коленном и 
тазобедренном суставах; 2 – и.п. 
Повторить 10 раз каждой ногой. 
Методические указания: при выполнении упражнения спину держать 
ровно, руки вдоль туловища. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: передняя и задняя большеберцовые мышцы (поворот внутрь), 
длинная и короткая малоберцовые мышцы (поворот наружу). 
Дополнительные: длинный сгибатель пальцев стопы, длинный сгибатель 
большого пальца стопы (поворот внутрь), третья малоберцовая мышца (поворот 
наружу). 
Значимость мышц для плавания  
Мышцы, разворачивающие стопу внутрь (передняя и задняя 
большеберцовые мышцы) и наружу (группа малоберцовых мышц), являются 
важными стабилизаторами голеностопного сустава. Включение в занятия 
упражнений на укрепление мышц, поворачивающих стопу внутрь, повышает 
динамическую стабильность сустава. Это позволяет поддерживать его нужное 
положение, при котором стопа должна быть немного повернута внутрь. 
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Упражнения, направленные на усиление мышц, которые поворачивают стопу 
наружу. Они помогают укрепить голеностопный сустав в целом, что позволит 
избежать травм в ходе подготовки на суше, например, если в нее включен бег. 
 
Глава 20. КОМПЛЕКСНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВСЕГО ТЕЛА 
Чем большее количество суставов и мышц задействовано в упражнении, 
тем выше его прикладное значение для того или иного вида спорта. К примеру, 
простое разгибание рук позволяет изолировать только один локтевой сустав и 
одну мышцу (трицепс). В то же время комплексное упражнение, например 
прыжки из упора присев, о котором пойдет речь ниже, включает в себя 
движения нижних и верхних конечностей и, как следствие, прорабатывает 
одновременно несколько групп мышц. Разница между этими двумя типами 
упражнений очевидна. Возникает лишь вопрос о преимуществах и недостатках 
каждого из подходов. Разгибание рук на трицепс изолирует определенную 
мышцу. В результате становится значительно легче контролировать нагрузку 
на нее путем изменения отягощения и отслеживать результаты. Главный же 
недостаток этого метода заключается в том, что рассматриваемое движение не 
имеет непосредственного отношения к плаванию, потому что в нем 
задействован только один сустав. В то же время достоинство прыжков с места 
из упора присев состоит в том, что в них участвует множество суставов и групп 
мышц, а конечное положение представляет собой оптимальную позу пловца в 
воде. Это упражнение имеет непосредственное отношение к плаванию. Кроме 
того, оно требует от спортсмена координации движений, задействует 
стабилизирующую мускулатуру туловища и включает в себя компонент 
взрывного выброса силы в прыжке. Благодаря координации движений верхних 
и нижних конечностей, а также активизации стабилизирующих мышц, 
упражнение помогает пловцам совершенствовать эффективность своих 
действий в воде. К его недостаткам можно отнести то, что при одновременной 
активизации всех частей тела более сильные мышцы оказывают помощь более 
слабым. К примеру, может случиться, что самый быстрый пловец в группе 
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хуже всех работает ногами, а его успехи объясняются лишь тем, что сильные 
гребки руками компенсируют слабую работу ног. Хотя комплексные 
упражнения очень важны, во всесторонней программе подготовки на суше 
обязательно должно уделяться внимание и отдельным частям тела и даже 
изолированным мышцам [9], [15], [16], [19], [21], [25], [27], [28]. 
Помимо того что комплексные упражнения охватывают все тело, для 
многих из них характерен взрывной характер движений. Самый лучший способ 
улучшить технику стартов и поворотов – включить эти элементы в программу 
подготовки на суше. Их цель – создание импульса силы в нижних конечностях 
и туловище. А благодаря тому, что число повторений можно увеличить, 
появляется возможность корректировать программу тренировок. 
В применении комплексных упражнений необходимо подчеркнуть 
несколько немаловажных моментов. Во-первых, разнообразие движений в 
рамках одного упражнения требует хорошей координации. Так, например, 
прыжок из упора присев может считаться плохо скоординированным, если 
студент преждевременно пытается вытянуть руки вверх. В этом случае он не 
использует маховое движение рук, которое помогло бы ему совершить более 
высокий прыжок. Точно так же и при старте в плавании было бы ошибкой 
вытягивать руки вперед еще до отталкивания ногами от тумбы. Недостаточная 
координация превращает целостное и слитное движение тела в набор 
изолированных друг от друга упражнений, что снижает их эффективность. 
Кроме того, ввиду сложности движений на первый план выходит техника их 
выполнения. Поэтому, впервые приступая к этим занятиям, основное внимание 
необходимо уделять качеству, а не количеству повторений. Эта рекомендация 
приобретает особую важность, когда речь идет о прыжках и других быстрых 
движениях. И дело не только в том, что неконтролируемые резкие действия 
связаны с риском получения травм, но и в том, что приземление создает 
повышенную нагрузку на ноги. Чтобы усвоить правильную технику 
выполнения, следует поначалу обходиться без отягощения или использовать 
небольшой вес. Наконец, необходимо еще раз отметить важность настройки 
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стабилизирующих мышц туловища перед выполнением любого упражнения. 
Стабилизирующие мышцы не только осуществляют связь между верхней и 
нижней половиной тела, но и защищают позвоночник. Поэтому перед началом 
упражнений необходимо привести мышцы туловища в рабочее состояние. 
И.п. – стоя на левой ноге в метре от нижнего блока, правой прямой рукой 
держаться за рукоятку (рис. 173). 
1 – наклон туловища вперед, слегка согнуть колено опорной ноги;  
2–3 – корпус и ногу в колене выпрямить, с одновременным подтягиванием 
троса к боковой поверхности туловища; 4 – и.п. 
Выполнить 10–15 раз каждой рукой. 
 
 
Рис. 173. Тяга блока одной рукой стоя на одной ноге 
 
Методические указания: при выполнении упражнения начинать 





Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, латеральная, промежуточная и 
медиальная широкие мышцы бедра, большая и средняя ягодичные мышцы, 
широчайшая мышца спины. 
Дополнительные: двуглавая мышца бедра, полусухожильная и 
полуперепончатая мышцы, мышца, выпрямляющая позвоночник, наружная и 
внутренняя косые мышцы живота, трапециевидная мышца, большая и малая 
ромбовидные мышцы, большая круглая мышца, задний пучок дельтовидной 
мышцы, бицепс, плечевая мышца. 
Значимость мышц для плавания  
Сочетая движения рук и ног, а также некоторое вращение корпуса, 
упражнение помогает укреплять связь между действиями верхних и нижних 
конечностей при плавании кролем на груди и спине. Сведение лопаток в 
конечном положении напоминает начало возвратной фазы в кроле. 
Чтобы улучшить взаимодействие рук и ног, предварительно необходимо 
привести в рабочее состояние мышцы, стабилизирующие положение туловища. 
При выполнении упражнения движения рук и ног осуществляются синхронно. 
В противном случае теряются все преимущества комплексного упражнения. 
Колено при сгибании не должно выступать вперед за линию пальцев. 
И.п. – основная стойка (о.с.) (см. рис. 174).  
1 – упор присев; 2 – прыжком перейти в упор лежа; 3 – отжимание от 
пола; 4 – упор присев; 5 – прыжок вверх с места двумя ногами, одновременно 
поднимая руки над головой; 6 – и.п. 
Выполнить 8–10 раз. 
Методические указания: при выполнении упражнения стараться не 
делать резких движений. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, латеральная, промежуточная и 
медиальная широкие мышцы бедра, большая ягодичная мышца, большая 
грудная мышца, трицепс. 
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Дополнительные: двуглавая мышца бедра, полусухожильная и 
полуперепончатая мышцы, мышца, выпрямляющая позвоночник, передний 
пучок дельтовидной мышцы. 
 
 
Рис. 174. Прыжки из упора присев 
 
Безопасность при выполнении  
Прежде чем включать упражнение в занятия студентов, занимающихся 
плаванием, необходимо убедиться в том, что они обладают достаточной силой 
и координацией для правильного выполнения отжиманий. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение можно включить в любую программу циклической 
тренировки. Оно не требует никакого оборудования. Его основная цель 
заключается в быстром переходе от согнутого положения тела к вы-
прямленному и наоборот. Прыжок из упора лежа в упор присев поможет 
повысить скорость прохождения открытого поворота в баттерфляе и брассе. 
Прыжок вверх, в ходе которого тело принимает вытянутое положение, 




Выполняя отжимание, необходимо следить за тем, чтобы лодыжки, таз и 
голова находились на одной линии. Прогибание или выгибание спины является 
технической ошибкой, которая создает излишнее напряжение в позвоночнике. 
Чтобы уберечься от травм, особенно в коленном суставе, при приземлении 
рекомендуется сгибать ноги в коленях, замедляя скорость падения. Не следует 
выполнять упражнение на скользком покрытии. Лучше всего делать это на 
мате, чтобы чрезмерно не нагружать ноги. 
И.п. – полуприсед лицом к скамье на расстоянии 15–20 см (рис. 175). 
1 – запрыгнуть на скамью; 2 – выпрямиться; 3 – сойти со скамьи на пол, 
контролируя движения ног; 4 – и.п.  
Выполнить 12–14 раз. 
 
Рис. 175. Прыжки на скамью двумя ногами 
 
Методические указания: при выполнении упражнения отталкиваться 





Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, медиальная, промежуточная и 
латеральная широкие мышцы бедра, большая и средняя ягодичные мышцы, 
икроножная мышца, камбаловидная мышца. 
Дополнительные: двуглавая мышца бедра, полусухожильная и 
полуперепончатая мышцы, наружная и внутренняя косые мышцы живота, 
поперечная мышца живота, мышца, выпрямляющая позвоночник. 
Безопасность при выполнении  
Чтобы не создавать чрезмерной нагрузки на ноги, после принятия 
конечного положения следует сходить со скамьи, а не спрыгивать с нее. 
Значимость мышц для плавания  
Упражнение предназначено для развития силы и скорости движений ног, 
для того чтобы можно было резко отталкиваться от стартовой тумбы или 
стенки бассейна при повороте. Прыжки на скамью имеют два преимущества 
перед простыми прыжками в высоту с места. Во-первых, высота скамьи сама по 
себе является мотивирующим фактором, а, во-вторых, приземление на скамью 
не создает излишней нагрузки на ноги. Упражнение также позволяет улучшить 
координацию движений. Можно увеличить высоту прыжка, сделав сильный 
мах руками. 
Самая распространенная ошибка при выполнении данного упражнения 
состоит в том, что студент поджимает в прыжке ноги к груди, вместо того 





Рис. 176. Диагональная тяга нижнего блока с поворотом корпуса 
 
И.п. – стоя левым боком к нижнему блоку на расстоянии 60 см, ноги на 
ширине плеч (рис. 176). 
1 – полуприсед, развернув корпус в сторону блока, чтобы взяться за 
рукоятку; 2–3 – развернуть корпус в противоположную сторону; 4 – и.п.  
Выполнить 18–25 раз каждой рукой. 
Методические указания: при выполнении упражнения дугообразным 
движением прямых рук подтянуть трос в направлении противоположного 
плеча, чтобы руки оказались выше головы, выпрямить ноги в коленях. 
Мышцы, участвующие в работе 
Основные: прямая мышца бедра, медиальная, промежуточная и 
латеральная широкие мышцы бедра, большая и средняя ягодичные мышцы, 
мышца, выпрямляющая позвоночник, наружная и внутренняя косые мышцы 
живота, передний, средний и задний пучки дельтовидной мышцы, трицепс. 
Дополнительные: двуглавая мышца бедра, полусухожильная и 
полуперепончатая мышцы, передняя зубчатая мышца, трапециевидная мышца, 
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большая и малая круглые мышцы, подостная мышца, большая и малая 
ромбовидные мышцы. 
Значимость мышц для плавания  
Данное упражнение позволяет студентам, особенно тем, кто 
специализируется в плавании на спине, развивать силу рук для совершения 
начальной стадии гребковой фазы. Диагональное направление движения в 
сочетании с поворотом корпуса укрепляет также стабилизирующие мышцы 
туловища и одновременно обеспечивает взаимодействие между верхними и 
нижними конечностями. То, что в упражнении задействованы ноги, позволяет 
повысить их мышечную силу для выполнения стартов и поворотов. 
Упражнение особенно полезно студентам, специализирующимся в плавании на 
спине, так как позволяет вне бассейна отработать координацию движений рук и 
ног, схожих с выполнением старта от стенки. 
Нагрузку на ноги можно увеличить за счет глубины приседа в исходном 
положении. Как и во всех упражнениях на укрепление мышц ног, колено при 
приседании не должно выступать за линию пальцев стопы. Для правильного 
выполнения поворота корпуса следить взглядом за движением рук. Для начала 
рекомендуется выполнять это упражнение без нагрузки, а впоследствии в 
качестве отягощения использовать набивной мяч. 
Бросок мяча через плечо 
Использование набивного мяча в качестве отягощения позволяет 
совершать более быстрые и резкие движения. При выполнении этого варианта 
упражнения бросать мяч прямыми руками назад через плечо, выпуская его из 





Составляя программу занятий по легкой атлетике (ходьба, бег), можно 
варьировать способы, с помощью которых организм студента адаптируется к 
разным скоростям бега и поверхностям. На многократно повторяющуюся 
нагрузку негативно реагирует не только организм человека; в таких условиях 
выходят из строя даже механизмы. 
Если следовать рекомендациям, организм сможет оптимально 
адаптироваться к требованиям бега, что позволит полностью реализовать свой 
потенциал. 
В плавании для того чтобы добиться лучшей техники, следует стремиться 
к его эффективности. И хотя правильная техника – это основа хорошего 
плавания, зачастую сложно обнаружить проблему, просто накручивая 
километраж в бассейне. Ошибки при выполнении гребка могут замедлить 
успехи пловца и даже привести к травме, если подобный опыт практикуется в 
течение длительного времени. По этим причинам плавательные упражнения 
стали фундаментальной частью тренировок на всех уровнях обучения 
плаванию. Регулярное выполнение и отработка упражнений – это основной 
инструмент студента-пловца в освоении более качественной техники гребка. 
Они позволяют студенту на определенное время сконцентрироваться на 
отдельном аспекте гребка. Получая специальные упражнения для 
многократного повторения, а также непосредственные комментарии по 
результатам работы, студент учится добиваться максимальной эффективности 
плавания при минимальных затрачиваемых усилиях. 
Вне всякого сомнения, чтобы стать хорошим пловцом, нет более 
эффективного способа, чем занятия в воде, все же некоторые компоненты, 
работа над которыми ведется вне бассейна, тоже играют существенную роль в 
подготовке. В их число входят занятия на суше, основанные на понимании 
взаимосвязи между мышечной структурой организма и техникой выполнения 
гребка. В плавании мышцы выполняют главным образом функции 
передвижения или стабилизации тела. 
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Необходимо очень вдумчиво подходить к выбору упражнений. При этом 
должны приниматься во внимание две концепции: перенос навыков и изоляция. 
Первое означает, что выполняемое упражнение непосредственно способствует 
развитию каких-то приемов и умений, используемых в плавании. Изоляция 
мышц предполагает, что при выполнении упражнения прорабатывается 
определенная мышца или небольшая группа мышц, которая нуждается в 
усилении вследствие: 1) недостаточного развития или мышечного дисбаланса; 
2) подверженности данной части тела травмам; 3) недостаточного выполнения 
своих функций при плавании. 
Необходимо выбрать модель подготовки на суше. Это может быть 
традиционная работа на тренажерах или циклическая тренировка. При 
традиционном подходе студент совершает несколько подходов к тренажеру, 
каждый из которых состоит из определенного числа повторений, а затем 
переходит к другому упражнению. Такая тренировочная программа лучше 
подходит спортсменам студенческого возраста или старше. 
Систематические занятия плаванием развивают и закаливают организм, 
усиливают деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
активизируют обменные процессы, укрепляют опорно-двигательный аппарат, 
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